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చారాన్ని రణగొణధ్వనులతో, యోధులతో సాగించవచ్చు. అగ్నిని 
కురిపించి, Haire జళీపించి, లౌకిక జ్ఞానాన్నీ సంఘనిర్మాణ విజ్ఞానాన్నీ విరివిగా 
ప్రచారం చేయవచ్చు. కానీ ఆధ్యాత్మిక జ్ఞానదానం కళ్ళకు కనిపించకుండా, 
చెవులకు వినిపించకుండా కురుస్తూ, రోజూ పువ్వుల రాసుల్ని వికసింపజేసే 
మంచులాగా నిశ్శబ్దంగా జరగవలసి ఉంది. భారతదేశం నిరాడంబరంగా, 
లోకానికి మళ్ళీ మళ్ళీ చేస్తూ వచ్చిన దానమిదే! 

మిత్రులారా! నేను అవలంబించే విధానాన్ని తెలియజేస్తాను వినండి. 
భారతదేశంలోనూ, ఇతర దేశాల్లోనూ మన పారమార్థిక ధర్మాలను 
బోధించడానికి తగినవారుగా మన యువకుల్ని తయారు చేయడానికై 
భారతదేశంలో కొన్ని సంస్థలను నెలకొల్పాలి! ఇప్పుడు మనకు కావలసింది 
బలిష్టులు, జవసంపన్నులు, బుజువర్తనులు, ఆత్మ విశ్వాసపరులు అయిన 
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పరివర్తన చెందగలుగుతుంది!! 
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లొంగిపోవలసిందే. నిర్మలం, బలిష్టం అయిన “ఇచ్చ (సంకల్పం) 
సర్వశక్తిమంతమైంది. దానిలో మీకు విశ్వాసం లేదా? ఉంటే మీ మతంలోని 
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క్షుద్రసిద్దాంతాలు నేర్పడం జరిగింది. వారు వ్యర్థులని ప్రపంచమంతటా బోధలు 
జరిగాయి. ఎన్నో శతాబ్దాల నుండి వారు ఈ బోధనల వల్ల భయట్రాంతులై, 
పశుప్రాయులైపోతున్నారు. తాము ఆత్మస్వరూపులమనే మాటను వినడానికైనా 
వారెన్నడూ నోచుకోలేదు. “నీచాతినీచుడిలో కూడా ఆత్మ ఉంది. అది అమృతం, 
పరమ పవిత్రం, సర్వశక్తిమంతం, సర్వవ్యాపకమైనది” అని వారికి ఆత్మను 
గురించి చెప్పండి. వారికి ఆత్మవిశ్వాసాన్ని ప్రసాదించండి. శ 
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బ్రహ్మదేవుడు యీ జగత్తులో ఎనుబది నాల్గు లక్షల జీవరాసులను సృష్టించెను. 
అందులో మానవులకురి4 యోగాసనములు చెప్పబడినవి. వాటిలో కొన్ని ముఖ్యమైన 
ఆసనములు గూర్చి యిందు చెప్పబడెను. ఆసనము వేయు పద్దతి, దాని వలన 
ఫలితము చెప్పబడెను. 


యోగశక్తి గూర్చి విపులముగా చర్చింపబడెను. “యోగి? మను పదమునకు 
రెండు అర్థములు గలవు. మానవునికి జీవితములో కలుగు కష్ట సుఖములు గూర్చి 
_ వాడి యోగము అలాగుంది, అలా జరిగింది అంటాము. ధన రూపేణా 
మనుజునకు ప్రాప్తించిన ఫలమునకు ధన యోగము కలిగింది అంటాము. ఈ 
[గ్రంధంలో యోగమునకు ఆధ్యాత్మ యోగముగా మనస్సును, ఇంద్రియములను 
నిగ్రహించి ప్రాణశక్తిని వెన్నుపూస ద్వారా బ్రహ్మనాడిలో ప్రవేశింపజేసి యందు 
'నిల్పునవుడు కల్లు బ్రహ్మానందమును పొందు స్టితిని యోగమందురు. యోగస్రితి 
పొందిన మహానుభావులు సర్వజగత్తును బజయిఆోగలరు. 


అట్టి సాధనమునకు ఉపయోగించు సాధనములు ఎనమిది విధములుగా 
నున్నవని వాటి గురించి చెప్పు శాస్త్రమును యోగశా(న్హ్రమందురు. అట్టి యోగ 
విషయములు ఆసనాది వియవుములు సదా పాటించుచూ సాధకుడు తన' 
గమ్యస్థానము చేర గలడు. అట్టి యోగ విషయములు సంగ్రహముగా తెలియజేయు 
విధముగా రచింపబడిన యీ [గ్రంధమును పఠించిన యోగ సిద్దినందు, యోగశక్తి క్రీ 
సాధించుటకు యుపక రించునని, కృతకృత్యులు కాగలరని యాశించుచూ మీ 
ముందుంచుచున్నాను. 


[గంధి సారి వర (ప్రసాద్‌, 
(ASTRO - PALMIST) 
రాజమండ్రీ. 


లోకమునందు జనించిన జీవులందరు పై లోకముల నుండీ యిక్కడకు " 
వచ్చిన వారని వేదశాన్హృములు, ఇతర మతములు, మతకర్తలు ఘెషించుట 
యందరెరిగిన విషయమే ! శరీర మనునది యొక తొడుగువంటిది, దీనిని 
నడుపుచున్నది ప్రాణశక్తి. అదియే జీవాత్మయని యందురు. ఎంత కాలము ఈ 
జీవాత్మ ఈ శరీరంలో నుండునో యంతవరకు ఈ శరీరముతో లోక 
వ్యవహారములు సాగుచుండును. ఆ ప్రాణశక్తి యందుండి పోగానే శరీరము చలనం 
లేనిదై యొక కర్ర వలె పడిపోవును. దీనియుపయోగము లేని కారణమున యీ 
శరీరమును దహనము చేయుటయో మట్టిలో గొయ్యి త్రవ్వి పూడ్చి పెట్టుటయో 
జరుగుచున్న విషయములు. 


ఈ విషయము పూర్తిగా నెరిగి యీ శరీరము నందు భ్రమలు విడచి 
వుహనీయులు దిని పోషణాదులు పాటింసక -రుక జ్ఞానపూర్ల మున 
నడచుచుందురు. ఆ జ్ఞాన మార్గమే యోగ మార్గము. యోగమార్గ మెరిగి యందు 
సంచరించుచుండు మహానుభావులను యోగులనియు, మహామునులనియు, 
బుషివుంగవులనియు చెప్పెదరు. వారు ఈ మహామార్గములో నడచి గమ్యస్థానము 
జేరుదురు. అటువంటి మార్గము యీ శరీరములో నున్నదా ? ఈ మార్గమున 
నడచుట యెట్లు? అను న్రశ్నలకు సమాధానంగా యోగశా స్త్ర ము చెప్పబడినది. 


భారతీయ సంస్కృతి పూర్వము నుండి యోగ విధానములో వన్నెకె క్కినది. 
ఈ యోగ ఏ ఫానంతో విశేషజ్ఞానము, త్రికాల వేదిత్యము, బ్రహ్మతేజో దర్శనము 
వంటి యకన్య సామాన్యమగు మహా విషయములు (గ్రహించిన మునులంద 
రీకోవలోని వారే! భారతదేశపు మహోన్నత సంస్కృతీ విధానము ఖండ 
ఖండాంతరములందు ్రభావితమైయున్నది, దీని విషయము మనము యెరుగుట 
ముఖ్యావసరము. 


దహన 


- యోగమనగా శరీరం, దాని నంటియున్న యింద్రియముల (ప్రభావంతో 
శరీరం మీద మక్కువ యేర్చడి దానిని సుఖపెట్టుటకో దాని నుండి వచ్చిన కోర్కెలు 
తీర్చుటకో కాలము వెచ్చించుచు యితరములను గమనించకుండా సంచరించుట 
కాదనియు, యీ శరీరము తొడుగు వంటిదనియు, ఆ తొడుగునకు మెచ్చుచేయ 
జూడరాదనియు, ఈ తొడుగులో నొక మహత్తర తేజము యణు రూపముగా 
నుండి నడపుచున్నదనియు, దానిని తెలుసుకుని యీ తేజమును సక్రమ 
మార్గములో నుంచునట్లు శరీర భోగములు వదలి నియమాలు పాటించి 
గమ్యస్థానము చేరయత్నించు సాధన మార్గమే యోగమందురు. 


ఇది యంత్రమువలె పని జరుగునది కాదు-దీనికి సాధనము గావలయును. 
సాధనమనగా విడవకుండా నిత్యమభ్యాసం గావించుచూ యందు నిలబడి ప్రత్యేక 
విధానంగా నింద్రియములను బీగలాగికొని దీక్ష బూనవలైను. ఈ దీక్షను నిత్యం ' 
సాధింపబూనుట యోగ సాధన మందురు. ' 


మనము సులభముగా వ్రాయుటయో, చదువుటయో చేయవచ్చును. గాని 
యీ యభ్యాసము మాటలవలనను యం త్రసామా[గి వలనను సానుకూలపడదు. 
ఇది శ రీరము-ద్వారా సాధన చేయవలసినదే ! ఈ శరీరం నదుపులో పెట్టుకొని, 
సాధకుడు యోగ మార్గములో దిగి నడువవలెను, అందుచే నిది కష్టము, 
సహనము, స్‌ వల్ల జరుగునది. ' | 


యోగాభ్యాసం చేయదలచు కొన్నవారు కొన్ని ముఖ్య లక్షణములు, కొన్ని 
విధావాలు పాటించవలపి యున్నది. యోగి యగువాడు తన యోగాభ్యాస 


కా] ల క 


సాధనకు చక్కని ప్రదేశం నిర్ణయించుకోవలయును. అనగా యొక నద్‌ నా. 
గానీ పర్వత గుహ (ప్రదేశము నందు గాని, మహారణ్య మథ్యమునందు గాని ' 
నిర్ణంయంచుకోవలయును. ఎందువలన యనగా జన సంకుల ప్రదేశములందు 
తానుండినచో వారల యొత్తిడులు వారి సందడుల మధ్యను యోగాభ్యాసము 
కుదురంట సాధ్యపడదు గదా ! వునస్సును నిలబెట్టుకొనుట యెందు 


ముఖ్యవిషయము. 


మనస్సు, బుద్ది యివి విచిత్రముగా నడుచునవి. ఈ రెండూ శరీరమునంటి 
యుండును. బుద్ది వలన యోచనలు గల్లును. మనస్సు వలన యిం[ద్రియములలో 
కలత లేచ లోకవ్యవహారములలో దింపుచుండును. లోకవ్యవహారములనగా 
శరీరము ద్వారా దాని యం[దట్రియములతో పని చేయించుచూ యీ లోక 
సౌఖ్యవులందే నివుగ్నవుగునట్టు వాంఛలు కలిగించును. వునస్సు 
శరీదేంద్రియముల మీద ఎట్లు ఎనిచేయును ! దినికి సందర్భ ముండునా ? యని 
కొంద రనుకొందరు. ఆ విషయాలు మనము చర్హించవలయును. 


శరీరములోని యింద్రియములనబడు పనిముట్టుయేవి ? అవి యెట్లు 
పనిచేయుట జరుగును ? నేత్రములు, చెవులు, నాసిక, జివ్వో, చర్మము 
యివియైదు. ఇందు శరీరము నంటిన నేత్రములతో సమస్తము చూచుచున్నాము. 
నేత్రములు లేనివాడు (గ్రుడ్డివాడు. అనగా లోకములందుండు వారలను వారి 

్యవహారాలను చూడజాలని వాడు. నేత్రములో మనుష్యులు చేయుపనులు, 

వ.నుష్యుల రూపములను చూచుట, వలసిన వాటిని తాము చూచిన వాటి. 
] =ందర్యాన్ని మావి వాటిని తాము కోరుటయో, వాటి ననుభవించుటయో 
వ*,'యునని నేత్రములద్వారా వాంఛలు గల్సించు చుండును. కావున యోగి 
నేత్రములను తెరువకుండా మూసికొనును. 


అ 
నా. 
ఇ 
లి 


శవణేం[ియము : -." 


శ్రవణమనగా' చెవి చెవి యనగా శబ్దమును [గ్రహించగల్లు కరీరావయవ 
ములలో ప్రాముఖ్యముగన్న భాగము. మనమొక గానము విని చాలా బాగున్నదని 
యందుము ఎట్లు విందుము మనకున్న శ్రవణేంద్రియము నా నాదము దగ్గరకు 
గొనిపోయి యా నాదవేదియో ఎని సంతోషించుటటే ౫ తృప్తి పొందక 
పోవుటయో జరుగుచు యితరముగు మనో న్యాపారములను సాగనీయకుండును. 
అందుచే మనస్సును నిలకడగా యుండనీయదు. అందుచే యోగ సాధకున 
కడ్డము వచ్చును. 


నే [తేం[దియము వ్‌ ఆ 


ఇది శరీరమునందు ముఖ్యముగా యింద్రియము. ఈ యిం[దియము 
ద్వారా లోక వ్యవహారాలు చూచుచుందుము. పగలు, రా త్రి నక్షత్రములు చం!ద్ర 
సూర్యులు. మొదలగువాటిని లోక సంబంధమగు బంధుజాలమును, నగరాలు, 
పల్లెలు నానా విధములగు ద శ్యములు యీ నేత్రముభఖ ద్వారా చూచెదము, 
వింతలు, వినోదాలు చూచును మనస్సును భ్రమింపజే యును న్యగహమునుండి 


మళ్ళించును. 
నాసిక ;- | 


ఇది కనుబొమల మధ్య పొడుగుగా నుండి కుడీ ఎడమలకు రెండ 
రంధ్రాలు కలిగియుండు యింద్రియము. ఈ రంధ్రాల గుండా శ్వాస కార్యమున 
ప్రతిజీవి సాగించుచుండును. ఇది గాక పాయువు సంబంధమగు పాసనలు ఇడి 
పీల్చి సుగంధ, దుర్గంధాలను కేబాయించుచుండును. ఇది పాయు సంబంధమగ 
పొసనలతో మనస్సును త్రిప్పి స్థిరముగా నుండనీయదు. 


అజ 


జహ్వేం[దియము :- 


ఇది నానా విధములగు రుచులను [గ్రహించును. ఉప్పు, వులుపు, కారము, 
చేడు, వగరు విభాగించి తనకు నచ్చిన పదార్టములందు ఆసక్త చూపి యవి 
యుదరములోనికి చేరునట్ను పంపుచుండును. ప్రపంచములోని జీవులంద 
రీరుచులకు స్వాధినులై వాటీని పదేపదే తినుటకు వాంధించు చుండుటయు వాటీని 
సమకూర్చుకొనుటకు యత్నములు చేయుటయు జరువుచుండును. సామాన్యుల 
వలె గాక యోగి ఈ వాంఛలను వదులుట ముఖ్యము. 


త్వక్కు (చర్మము) ఫ్‌ = 


ఈ చర్మముతో శరీర మంతయు కప్పబడి యున్నది. ఇందు రోమ 
కూపములు లక్ష(గాది యుండును. ఈ చర్మమునకు స్పర్శజ్ఞానముగలదు. చలీ 
భునియు, వేడిమి యనియు, తడిపొడులనియు, నొప్పి యనియు వివిధములగు 
జనములు శరీర సంబంధమగు వాటిని తోచునట్లు చేయు చుండును. దీనికే 
గోగములు, సుఖములు మొదలగు దేహ సుఖములు గల్లుచు శరీరమందున్న 
వికి యా విషయము లందించుచుండును. స్పర్శజ్ఞానములతో సుఖములు 
ాంచింఛి యోగ్‌ పొందగలిగిన నిగ్రహము పొందలేక యోగమునందు కృత 
ఎత్యుడు గాలేడు. ఇవి పంచేంద్రతుములు. వీటి (ప్రభావము యోగియగు 
గొడ్డు గుర్తించును. 


పైన చెప్పిన యింద్రియములవలన సాధకుడగువాడు. తన యోగము 
నగా శరీర వ్యాపారములు తగ్గించి నియమములో నాహార విహారముల వలనవచ్చు 
త్తిడులను దూరముగానుంచి తన సాధనలో నిలబడీ ముదుకు సాగిపోగలడు. 
)న చెప్పిన యింద్రియములకు స్వాధీనులగు వారు మనో నిగ్రహము, యోగ 
"ధనము, తేజోదర్శనము గావించనేరక లోకమునందు తమ జీవితములను 


వృధా పుచ్చుచుందురు మనస్సును యింద్రియాదులు ్రెరేపించు కోరకలలో 
ముంచియుంచిన తన పని వురచి జీవితమును ప్రయోజన రహితముగా 

సికొనువాడగును. అందుచే యోగి విభజన ప్రదేశములలో యుండవలయునని 
చెప్పినారు. యోగాభ్యాసము చేయువాడు ఇదివరలో చెప్పినట్లు నివాస 
మేర్చరచుకొనవ లయును. ఒకే ద్వారముగల చిన్న కుటీరము నేర్చరచ: 
కొనవలయును. ఆకుటీరములో నొకమూల చిన్న దీపము నుంచవలయును. 
ఒక సమతల ప్రదేశమునందు పీఠము నేర్చరచుకోవలెను. దానిమీద దర్భాసనము, 
చిత్రాసన ముంచుకొనవలెను. వాటి మీద స్వచ్చమగు తెల్లని బట్టపరచి ఆ 
యాసనము మీద కూర్చుండవలెను. 


అట్లు కూర్చుండి మనస్సును బిగపట్టి యోగసాధనమునకు దిగవలయును. 
ఇట్లు కూర్చుండు ప్రేతికి వచ్చుటకు సాధనములు ముందు నుండి సాధించ 
వలయును. వాటిలో చెప్పబడినవి యిట్టుండెను. యమము, నియమము, 
ఆసనము, ప్రాణాయామము, ప్రత్యాహారము, ధ్యానము, ధారణము, సమాధి 
యనునవి యెనిమిది విధములుగా చెప్పబడిన వాటిని అష్టాంగ యోగమని 
యందురు. ఆనగా యీ ఎనిమిది విధములు ఒకదాని వెనుక 'యొకటి సాధన 
చేయుచు మెట్లు మెట్టుగా యోగి యోగములో సాధన గావించు చుండును. 
కావున వాటిని మనము ప్రత్యేకముగా వివరములు తెలిసీకోవలయును. ముందుగా. 
యీ యష్టాంగ యోగమందు చెప్పినది యమము. 


యమము :- 


తపస్సు, జ్ఞానము, కర్మ యీ మూడింటిలోని ముఖ్యమగుసారము 
యోగవ .. యమమునకు పది యుపాంగములు గలవు. వాటి సమూహమును 
యమమందురు. అందులో సత్యము, అహింస, ఆస్తేయము, బ్రహ్మచర్మము,' 
క్షమ, ధృతి, దయ, అర్జవము, మితాహారము, శౌచము యనునవి. 


.1) తమ యింద్రియ వ్యాపారమునకు లొంగకుడా యదార్హము (గ్రహించుట, 
పల్కుట, దానిని దర్శించుట, సమస్త మాచరణములో నుంచుకొని బ్రహ్మ 
తేజమును దర్శించు యత్నంలో నున్న దానిని సత్యమందురు. 


2) ఇతర ప్రాణులకు బాధాకరముగా నుండుకుండుట, కలలో గూడా 
వాటిని బాధించవలయునను వాంఛ లేకుండుట, తన్ను బా థించిననూ ఇతరులను 
బాధించవలెను యోచన సేయకుండుట అహింస యందురు. 


౩) ఇతర సొత్తును హాస్యమునకు గాని, మనస్ఫూర్తిగా గానీ వాంఛించ 
కుండుట, దొంగిలించబడుట, త్రికరణశుద్దిగా వాంఛలను విడనాడుట ఎట్టి 
సమయములందుగాని, యర్దరా త్రములందుగాని పర ద్రవ్యము, వస్తువులు 
హరించుకోరిక పుట్టుటగాని లేకుండు భావ మస్తేయ మందురు. 


4) బ్రహ్మచర్యము రెండు విధములు గృహస్టు బ్రహ్మచర్యము, ఆదినుండియు 

బ్రహ్మచర్య దీకావలంబనము. గృహస్టుడగువాడు తన భార్య బుతుస్నాతయైన 
మరునాటి నుండి పదిహేను రోజులు మాత్రమే సంగమము గావించుచు 
నిగ్రహముగా నుండునది గృహస్థ బ్రహ్మచర్యము. బాల్యము నుండి బ్రహ్మచర్య 
మవలంబించువాడు తన కంటబడిన స్తీ రూపమును మాతృభావముగా 
నిర్ణయించి గౌరవించుచు త్రికరణములలో నే యొక్క విధముగా గాని వారియంద 
కామ వికారము పుట్టనీయకుండా నిగ్రహించుట బ్రహ్మచర్యమందురు. 


5) ఇతరులు తనను నిందించినను, యవమానించినను, పరోక్షముగా గానీ, 
ప్రత్యక్షముగా గాని దిగిన చర్యలకు (ప్రతీకారము చేయకుండుటయు యా 
విషయమును గురించి యెట్టి యోచనలు గావించకుండుటయు, మనస్సు కలత 
పరచుకొనకుండా సహించి ప్రశాంత స్థితిని నిలుపుకొనుటయను విషయమును ' 
తమయని యందురు. ఇదియు యందొక భాగము. 


కనా కరమ బా లబ లాల. కారరం భా కాద రారా లకు గా ంబదంతాలం తలా లాలా రాలా చ ాతాాదకాం కానా ాలుకాదాన. 
be స న్‌ 


ధృతియనువిషయ మింకొకటి యున్నది అది యెట్టుండుననగా తాను 
యొక తొడుగు వంటి శరీరముతో నుంటిననియు, అది జీణించు ననియు, దాని 
వలన వచ్చు కష్టసుఖములు పాటించవలసిన పనిలేదనియు యందుండగా వచ్చు 
సుఖములు గాని దుఃఖములు గాని మనస్సునకు పట్టంచుకొనకుండా యిది 
యంతయు నిముషములో మాయమగునని (గ్రహించి యందుండగా వచ్చు భయ 
సందేహములకు తొవునీయక స్టిరముగా నిలబడి యుండు గుణమును ధృతి 
యందురు. . 


దయా గుణము యిందులో నాకభాగము. దయ యనగా యితర ప్రాణి 
బాధపడుచుండ చూచి కరుణారసముతో ద్రవించిన మనస్సు గల వాడై చేతనగు 
నుపకారఘు తాను చేయుట గాని యితరులచే చేయించుట గాని జరుపు 
గుణమును దయాగుణ మందురు. 


అర్జవమునకు ముఖ్యమగు విధాన మెరుగవలయును. మనస్సులో 
తనవారనియు, భార్య పుత్ర బాంధవ్యమనియు, దుర్మార్గ సన్మార్గులనియు బేధము 
పాటీంచక నందరియందు సమత్వమగు (ప్రేమతో నుండి హృదయ దౌర్చల్యము 
చూపకుండా యుండు మనోబలమును అర్జవమని యందురు. అందువలన 
(పీవానుబంధము నశించి నిర్మలముగా నుండ గలడు. ఇది అర్జవము 
మితాహారమును గూడా యమములో చెప్పబడినది. తనకు సరిపడు పదార్దమును 
గాలికి యెడము విడిచి తినుచు సాత్వికాహారమును రసము, పుష్టి, చమురు 
(్రక్కుదానిని భుజించుటలో మితముగా నుండుటను మితాహర మందురు. 


శాచనమునకు ముఖ్య విషయం బాహ్యం, ఆంతర్యమను రెండు విధములు. 
వస్త్రములు శరీరము సదాచారము పాటించుచు మనస్సునందు. మలినము 
లేకుండుట శౌచమందురు. 


లా 


యమమునిట్లు విభాగించగా నాయాఖావములు సవివరంగా గ్రహించుట 


న్‌ అనా 


యమమందురు. తరువాత నియమము వచ్చును. నియమములో తపస్సు, 
సంతోషము, అస్తిక్యము, దానము, ఈశ వాజనము. వే వేద వేదాంత శ్రవణం, 


సిగ్గు, మతి, జపం, ధ్యానం, ne య 


ఫ్‌ గములు గల సియమము.:- 


- ' జై | | నః . ఖ్‌ 
త ల DY న. | భట, a wR లే Pe a ము భన ॥ 
“కతి మానవుడు ముంధు అ చా మనసును చలించంయకుండా 
క. గ Ay న ళ్‌” ఖా ' 


కో రికలు వదల రుంకాైంనా మండీ చుక లత దేవతను ధ్యానము 
గారీంచుడు చలించకుండా ా ముండుటయు ; (బ్రహ .. చేసో + వర్శనము గావించుటయు. 
తవస్ల నుందురు. పళ 


2 ముకు లో: ను విధమగు వి వ వాల ములు, తామస రాజసములు గాక 
. పొత్తుకమను ౧ గుణమే 3 వలన గొని మనస్సు చలించుటకే వచ్చు విచారము అను. 
_దరిజేర నీయకుండాొ పత్యం త్నష్తేగా. నుండే యాశ. గానీ,  అహంకారంగాని 
రానీయకుండా 8 ఆనందమే భ జ్‌ 'వత్స్వరూ సముగా భా; వించుము? సంత్‌ కోషంతో నుండి 
శృష్తే సి భోః అదుము చవ్య చర్శనానంద దంలో మనస్సు [ | నిలబడు ప్రీతిని 
సంతోషమంద bE TT 


gs ప్రపంచము సేం తయ య స్మ బెంచి సృష్టిస్టేతి అయో మాలకు కారణ భూతమై. 
"సమస్త స జీవుల కః షసుఖాలు న్‌మని ంచుచూ ఎవకికి ఎట్టి విధమున శే సమయమందు 
సాయం చేయవలయున నో యో "చించు. వారి కాపదలందు' తోడ్చాడు చూచు 
నుహాతేజస సంపన్న శక్తి రు యుకటి నాటు ్క యాశక్తి నారాధించనవో గత 
జన్మల నుండీ తన్ను వ వెందాడు, సొపకర్మ ఫలాన్ని తగ్గించి విచారము లేని స్థానంలో 


మరల పుట్టు y 
ల శక్తి న నారాధిం ఎట కర్తవ్యంగా ఇ భావించి సేవించు గుణమున 


FO మరణములు తాని న జేహమిచ్చి నిలు నను విశ్వాసం గల్లి 


తరువాత వచ్చునది: మనుష్య కలలోని ని దయాగుణ ప్రభావం సూచించు మచర్య.. 
తకకున్నదిల తాను మాత్రే స్టే య నుభవిచ పలయుననియు, యితరుల క్ర క్‌ సాయము 


తలలు SOIR తపాల హన న న ఫల. నాలు ఈ ఆగటిటోల = owen aa ma recap టయుయరాం. 


చతల డనాలాంంకారలాానంలా యినా తానా దలు నంలలాాకతాలగలా 
- ' శ || ' అను 
Sa Gp 


నో క్‌ 


జరుపకూడదనియు, వారు మనము సంపాదించు (ద్రవ్యం తిందురా! యను 
యహంకారం గల్లియుండుటయు తనకున్న దానిని దాచిపెట్టి దయాగుణము 
లేకుండా వర్తించుటయు మాని తనకున్న దాని నాపదలలో నున్న వారకీ, గతిలేని 
వారికీ, వికలాంగులకూ, ననాధలకు తోడ్పడ చేయు సాయము దానమని 
యందురు. 


ఆ తరువాత నిందులో భాగంగా వచ్చునది. ఈశ్వర పూజనము, దాని 
నెట్లాచరించవలయునన్న సగుణము, నిర్గుణము రెండు విధాలున్నవి. సగుణ 
మనగా ఈశ్వర స్వరూపంగా నొక విగ్రహమో సాల (గ్రావుమో, యేదో 
స్వరూపమో యెదుట నుంచుకొని దానిని యీశ్వరునికి ప్రతీకగా నారాధనము 
శోడశోపచారాలతో గావించుచూ నారాధిచుటయు, అదియే తన యుపాసనా 
దేవతయని లక్ష్యముంచి మనస్సునిల్సి సేవించుట సగుణము. ఇంక నిర్గుణా 
రాధనమనగా స్వరూపంగా ప్రతీకనుంచుకో కుండా మనస్సులో బ్రహ్మతేజమును 
ధ్యానించుచు తనకు పెద్దలు చెప్పిన విధంగా నారాధనము చేయు విధానం 
' నిర్ష్ణణారాధనము, దినిని ఈశ్వర పూజన మందురు. | 


మనస్సు చలించి యింద్రియ వాంఛలకు లోనుగాకుండా నిలుపుటకున్ను 
సంతోషముగా నిత్యం సంచరించుటకు శ్రవణము (అనగా వినుట) గావించుకొన 
వలెను. ఆ వినుటలో వేదములు పారాయణం జరుగుచోట్లకు పోయి వినుటయు 
వేదాంతమును యనగా నుపనిషద్దర్మములు వివరించి చెప్పుచోటుకు పోయివారి 
(ప్రబోధాల నాలకించి మనస్సును శుద్దిపరచుకొను విషయం వేదాంత శ్రవణ 
మందురు. 


మానవుడు అహంభావంతో సంచరించును. తన్ను మించినవాడు 
లేడనియు, తన (ప్రజ్ఞ గొప్పదనియు, తనకు (ప్రతివారు లొంగియుండి తన్ను 
నిత్యం గౌరవ మర్యాదలతో చూడవలయుననియు భావిచుచు తిరుగుట 
అహంకారమందురు. ఈ నియమసాధనలో గతమునందు తాను బూనిన 


సర్వగుణముతో చేసిన పనులు తలచుకొని జ-సవంతుడై సిగ్గుపడి పశ్చాత్తాప 
మందుటయు, తాను యితరులకు చేసిన = న- స్వల్పమైనను, యధికమైనను 
చాల తక్కువగా చేసినానని యహంవిడిచి సిగ్గ (ను పొందుట యొకభాగను. 


వేదవేదాంగాలందు చెప్పబడిన పరమేశ్వర తత్వాన్ని ధ్యానించుట 
యందును, ధర్మ విషయాలం దొసక్తి యుందును, నిత్యమీశ్వరోపాసనా 
కార్యములందును, యోగచింతానురత్వ మందునను, యింద్రియాదుల చలనము 
రాకుండా చేయుటందునను తగు జాగ్రత్త నిబుద్దిని మతితో జేర్చి స్థిరత్వంగా 
నుంచుట చుతి యందురు, ' 


ఇట్లు మతిని సరిదిద్దుకుని ఇంద్రియాదులకు దూఠంగా నుంచి యేకా 
గతను పొంది యనగా మనో బుద్ద్యహంకారాలను మూటగట్టి ప్రాణశక్తిని 
సమీపించి తన కిష్టదైవ మంత్రంగాని, “సోహం” యను మంత్రంగాని నిత్యం" * 
పదేపదే మనస్సులో నుచ్చరించుచు స్థిరత్వంగా నుండుట జపమందురు. 


పెన చెప్పినట్లు మతిని నియమంచి తానుపాసించు దేవతా మంత్రమును 
పారాయణం గావించుచు తనీ ప్రేయ దేవతను నిరంతర లోన ధ్యానము గావించు 
(తలపోయుచు) నిశ్చల సంతోషయుక్తంగా నుండిన చర్యను ధ్యానమందురు. 
ఈ ధ్యానములోనే మనస్సు కుదుటపడి యోగ శక్తిని పెంచగలదు. 


దైవక్షార్యాలందు బుద్ది మంచి య్లా కార్యములు సాధించుటకు నిత్యం 
యత్నాలు గావించుచు యవి జరుపుటకు దీక్షబూని యెన్ని యాటంకాలు. 
వచ్చినను మాననను ప్రతినబూని యా కార్యముయనగా దైవికమగు కార్యము 
సాధించు పనిని వ్రత మందురు. ఇవి యమ నియమము లందురు. ఇదివరలో 
చెప్పబడినట్లు మొదట యమము, నియమము ఈ రెండు తెలిసిన తరువాత 
తెలియజేయబడిన వానిని ఆసనము అందురు. ఈ యష్టాంగ యోగములలో 
ముఖ్యంగా నెన్నదగినవి ఆసనములు. 


md 


ననన నతు. రాను కనా చాతక. ఆకల మనాడకలరాాా. కా రిలడనా దుం దంతము టె తవా తారను కాదు. కాగాక తా ుదా డగా దానా తావక లంద గ ద దతం బక మంగా ఆదా జాతర నలగ ఇదద ాావస తోతంమఖభాాదాగాముం గాలు... 
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మానవ జీవితం శరీరంపై ఆధారపడి యున్నది. శరీరం తిరిగి నంత కాలం 
మానవుడు లోకకార్యములు గాని పరలోక సంబంధమగు కార్యములుగాని, 
శరీరం ద్వారా చేయవలయును. శరీరం రక్తమాంస శల్యములతో నిండి చర్మంచే 
కప్పబడిన యొక గూడు వంటిది. ఇందు మూడు తత్త్వములు గలవు అవి పిత్త, 
శ్లేష్మ, వాతములనబడు గుణములతో రక్త ప్రసారం, హృదయ స్పందనం, 
ఆహారాదుల స్వీకారం జరుగు చుండును. ఇందులో యే గుణము పాళ్ళు 
తక్కువగా మండినను శరీరము వ్యాధిని పొందును. 


వ్యాధిని పొందిన శరీరం స్వాధీనముగా నుండక చలనాడి క్రియలకు 
నాహారాదు అనుభవించుటకు సమర్ధత చాలనిదై రోగాలపాలై బాధించును. అట్టి 
శారీరక బాధలు తగ్గవలెనన్న జౌషధాలు స్వీకరించుటయో లేక రోగములు. 
రానీయకుండా యోగములలో చెప్పబడీన యాసనములు వేయుచు శరీరారోగ్యం 
కాపాడుటయో చేయవలెను. మందులకు కుదరని తోగము లాసవముల 
నభ్యసించి వేసిన తగ్గును, 


6కష్షనములు - వాటి ప్రయోజనముమై 


ఆసనములు నిత్యమభ్యాసముగా విడవకుండా వేయుచుండినచో మనుష్య 
శరీరములందు మలము నానాభాగములింధుండునది హరించుకు. మలిన పదార్దం 
జీర్ణమండలమందు జేచ్చి జఠరము నందున్న శక్తిని తగ్గించి, శరీరత్వమును తగ్గించి 
నానావిధములైన బాధలలో ముంచివేయును. వుందులు వాడీ నచో 
ముఖ్యభాగ ములను సఠిచేయగలదు గాని సందుఐలోను, రక్తనాభమొలలో 
నిలువయున్న మలినములను తీయజాలదు. అందుచే మందులు తరచు వాడుచు 
శరీరము నందలి రోగములను తగ్గించుకొనుటకు యెక్కువగా ధన వ్యయము 
గావించుచుందురు. కాని ఈయాసనముల ప్రయోజన మెరుగుదగినది. 


యోగి యగువాడు వైద్యాది క్రియలకు సమ్మతి చూపడు. శరీరమును 
భోగయముగా చేయడు. తాను సాధనలో నుంచుకొన్న యష్టాంగ-యోగ ప్రక్రియ 
ద్వారా శరీర పోషణమును ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనజూచును. ఏ రోగము 
శరీరమున కంటబోవుచున్నదో గ్రహించి యూరో గనాశనము 'గావించు శక్తిగల 
యోగాసనము నుపయోగించి సాధించి తన శరీరము నదుపులోనికి తెచ్చుకొనును 
యోగసాధకుడు తన యోగ బలముతో దీర్ణాయుర్ణాయుము పొందగలడు. 
రోగము అంబనినాడు శరీరము చక్కగా పనిచేయును. 


అందుచే యోగాసనములు యోగాభ్యాసపరుడుపయోగించు శరీరమున 
బలము, తేజము, పూర్ణరక్త ప్రసారము, బ్రహ్మ తేజము, నిర్యలానందము, ఏకా 
గత యివి సాధించుచు తాను చేరదలచిన గమ్యస్ట్రాన ప్రయాణమునకు నెట్టి 
విధముగాను, శరీర సంబంధమగు అడ్డంకులు లేకుండా తన మార్గమును 
సుగమము గావించు కొనగల్లుచున్నాడు. ఈ ఆసనములు వేయుట వలన రెండు 
సుయోజనములు గలవు. మొదటిది శ రిరమందలి బాధాకరమగు మళినపదార్ధము 
గరగివోవట, రక్తనాళములలో నుండి ప్రవహించు మలిన రక్తమును శుభ్రపరచి 
గక్తనాళ సు భుబ్బునట్ను గావించి పుష్కలమగు రక్త (ప్రసారము జరుగునబ్లు 
చేయుటకు తోద్చడును. ఇంక రెండవ విషయము యోగి వాంచించినయోగ 
సాధనము - ఒక్కొక్క ఆసన మొక్కొక్క విధముగా యోగికి తోద్పడుచుండును. 
అపనమువలన శరీర కాంతిగల్లి రోగ స్పర్శ లేకుండా యుంచుచు వాయువును 
యుక్షమూార్గములో సూర్చ్వ్యముగా సంసగల్లుటకు తోడ్పడును. నియమమును 
తప్పునియకుండా విల్పును. 


యోగికి ముఖ్యమగు ధ్యేయము బ్రహ్మనాడీ సంచారము. దీనికి వలయు 
విధానము ముందు వివరించబోవు షట్‌ చ[క్రములలో గుద స్థానము దగ్గర పాము 
చుట్టవలె ముడచుకొని పడియున్న “కుండలినీ” యను యొకనాడిని 


a 


నన ననన నతన ననూ. 


లేవదీయుటకు సాయపడును. యోగి ప్రాణ తుల్యముగా గన్పించు కుండలినీ 
చలనము ముఖ్యంగా చెప్పగలిగినది బూరవలె నున్న ““ బ్రహ్మదండీ” నాడి యీ 
యాసనము లుపయోగించు కాలమునందు యోగి యదృష్టము కొలది యీ 
పట్టుతో ముడుచుకొన్నది మెల్లగా తన శిరస్సు నా బ్రహ్మ దండి బూరలోనికి 
తాను సాగి యందుండ జేయును. 


ఇట్లు యా బ్రహ్మదండీ నాడిలో (సుషుమ్నా నాడిలో) కుండలినీ నాడి 
(ప్రవేశింప బద్దకము తీరునట్ను సాగుకొని యందు (ప్రవేశించుటతో యోగికి 
యోగశక్తి ప్రారంభమగును. అందుకే యూ యాసనములు రెండు విధములుగా 
నుపయోగ పడగలవు. ఇందనేక విధములున్నమి వాటిలో కొన్ని వివరించ 
బడుచున్నవి. 


పద్మాసనము వేయు విధానము : - 

స్టేరమగు పీఠము మీద యిదివరలో చెప్పినట్లు శుచిర్చూతుడై కూర్చుండ 
వలయును. తరువాత మెల్లగా కుడి తొడ మీదకు యెడమ పాదమును యెడమ 
తొడ మీదకు కుడిపాద ముంచవలయును. తరువాత నియమము పాటించి 
యెంతవరకుండ గల్లునో యంతవరకుండి మరల పాదములు మార్చవలయును.. 
ఆ ప్రకార మాసనము వైచికొని శ రీరస్థితి ననుసరించి యుండ తగును. 
బలవంతముగా నుండరాదు. అట్లు పద్మాసనమున నుండి ప్రాణాయోమము 
చేయవలయును. దానితో శరీరము శుద్ది జరుగును. 


జోలో 


* 
లా 
| ౫డాంాయ కలాం దాతా లాలా రతా దున జానా దాతారం దా రాస ాడానా బలం టంాకారా దాయం వనవాస బున మంంలారా వారలా ్రావామాలునాత యల వయకతవక్తరంంచెకుంయతుల.దయుూత్తానకంకునమకలంవను....రంవత్తుతను.నవాకుండకయి చం తా కాదా దానా. రంది దాతల నతువాలుంల దార ఎడాాాత టా కావలా తాకా రాతక తాజా కాలాలు చాల 
జ్‌ 


ఈ ఆసన [పయోజనచు :- 

“ఈ ఆసనములు వేసినవో యుదరములోని నరములు పాదముల వరకు 
గల రక్తనాళములతో పుష్కులమగు రక్త ప్రపారము జరిగి హృధయము బింకముగా 
నుండును. మనస్సు నిలబడి యుండును. దృష్టి యందు శక్తి ప్రబలుచుంచును.ఈ 
ఆసనము ప్రశస్తమైనది. యే ఆస తపమునకు యిది పెట్టిన ఫేరు గలది. శీరీరకమగు 
ఆరోగ్యమును గల్లించి యుత్సాహశక్తీని బెంచును. 


బద్ధ పద్మాసనము వేయు' విధానము .. 
ఇదివరలో చెప్పున విధముగా సమతలమున పేళ్తమును వైచుకొని యందు 
బత్రాసన దర్భాసనములు వేసికొన్సి శుభ్రమగు వస్త్రమును పఠచి దానిమీద 


నిటారుగా నుండి యా యాసనము వేయవలయును, అట్లు వేసి మరల మార్చుచు 
ఈ యాసనములో నిలువవలెన్సు 


ష్‌ 


ఈ ఆసన (ప్రయోజనము 3 


ఈ బద్ద పద్మాసనము వేసినచో నడుములోనున్న నొప్పులు తగ్గును. వెన్ను 
పూసలోని దోషములు పోగొట్టును. బ్రహ్మ నాడిని నిలువుగా నిలుపుటచే 
కుండలిని మార్గము సరళముగా నుండగలదు. నడుము నొప్పులు యితర కతలు 
తీర్చ గలదు. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఇది వరలో చెప్పినట్టు పద్మాసనము మామూలుగా వేయవలయును. 
కాళ్ళకు, తొడలకు మధ్య రెండు వైపుల రెండు చేతులు పోనిచ్చి యా చేతుల 
యర చేతులు నేలకాన్సి యా పద్మాసనముతో పైకి యెత్తుగా లేచి నిలబడి 
కొంతసేపు నిలవగలిగినంత కాలము నిలేచి మరల చేతులు పైకి లాగుకొనవలెను. 
ఇట్లు పదే పదే యీ యాసనము వేయుచు దిగుచుండవలయును. 


ఈ ఆసన [పయోజనములు 3 


ఈ కుక్కుటాసనము వేయుట వలన హృదయము, జీర్ణమండలము 
శుభ్రపడి శక్తివంతముగా నుండును. చేతులలో నుండు నరముల నిస్సత్తువ. 
రక్తహీనతయు తగ్గి పుష్టికరముగా నుండునట్లు చేయును. హృదయ [గ్రంధులు 
పకి రక్తమును శుభ్రపరచి నాడీమండలములోని మలినమును కాళన చేయుచు 
శరీరారోగ్యము కాపాడుచు మేధా బలమును పెంచి (ప్రశాంత స్థితిలో 
నిలుపగలదు. 


ka 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 
సమతలమున, కూర్చుండి నడుము (ప్రక్కకు త్రిప్పి కుడికాలి మడమయు, 

ఎడమకాలి మడమయు రెండును గుదస్థానమును నొక్కుచు నిల్చి ప్రక్కగా తిరిగి 
నిచా[ఏగా నుండి కూ రృుండుట వీరాసన మందురు. ఈ యాసనములో నుండి 
మలద్వారము పీడించుచున్నచో (ప్రేగులలోని మాంసము, మలదోషము తగ్గుటయే 
గాక జఠరదీప్తి' కల్గించును. హృదయ స్పందనము సమస్థాయిలో నడుపుచు 
శరీరమందలి నాడీమండలమునకు శుభ్రమగు రక్తమును ప్రసారము గావించుచు 
నాళములను పొంగజేయుచు రోగ మంటనీయకుండా చేయగలదు. 


i 


26౮. | 


ఈ యాసనములో నున్న వారికి శిరస్సు వరకు వెన్నంటిన నాడులు బలపడి 
తేజోవంతముగా శరీరము నుంచగల శక్తిని ప్రసాదించును. 


లక. ధనురాసనమూ 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనమును వేయదలచిన సాధకుడు నేలమీద మెత్తని పక్క పరచ 
వలయును. దానిమీద బోర్ల గిల పడుకొనవలయును. తరువాత మోకాళ్ళు వంచి 
కాళ్ళ సీలముండలను రెండు చేతులతో కుడి యెడములు మార్చి పట్టుక్‌న 


వలయును. అట్టు పట్టుకొని నడుము వంచి తలను పాము పడగవలె నుంది యీ 
యాసనములో తగు కాల మండవలెను. తరువాత పదే పదే వేయుచు నభ్యాసము 
గావించుకోవలెను. " 


ఈ ఆసన ('పయోజనము :- ' 


పొ~ములు, పిక ౨ తొడలు, నడుము వీటియందుండు దోషములను 
పోగొట్టును. నాడీమండల మంతయు కదిపివేసి మలినమును పోగొట్టుచు హృద 
యను కంఠ నాళములు, శరీర భాగముల నన్నింటికీ శుభ్రమగు రక్తమున. 
ప్రసరింపజేసి శక్తివంతముగా చేయగలదు. నడుము నొప్పుల వారికి మంచి గుణ 


న ననన 


(క. స్వస్తికాసనవమూ 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


తొడలపై పక్కలపై పాదములు వుంవి నిలువుగా కూర్చుండి ముక్కు 
కొనను చూచుచు కదలిక లేకుండా యుండు ఆసనమును స్వస్తి కాసన మందురు. 


( 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :- 

ఈ ఆసనము వేయుట వలన మెదడు చల్లబడును. మనస్సు సమత్వములో 
నుండి శాంతిని ప్రసాదించును. శరీరమునందలి నాడులు ఒడు దుడుకులు 
లేకుండా సమముగా రక్తము ప్రవహించగా శరీర సుఖము, మనస్సునకు విశ్రాంతి 
శావించునం. ఈ ఆసనమును సావూన్య గృహాస్పలు కూడా వేసికొని 
శ రీరారోగ్యమును పొందవచ్చును. 


7. పశ్చిమాత్తాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


సమతలమగు ప్రడేశ మునందు అనగా శుద్దిగా గూర్చుండి రెండు కాళ్ళూ 
నిలువుగా సాచవలయును. ఆ తరువాత సాధకుడు వంగి సాచబడిన రెండు కాళ్ళ 
బొ టన (ర్రేళ్ళను పట్టుకొని మోచేతులు వంచవలయును. తరువాత గడ్డము రెండు 
 మోకొటి చిప్పల కానించి క Eom సాధన చేయుచు. పశిమాత్తా నంటు 
వేయవలయును. వ 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :-. 


"ఈ ఆసనము వెసిన వారికి బద్దకము. ప్రాలుమాలిక లుండవు. వెన్ను నంటిన 
రక్త నాళములలో పుష్కలముగా రక్తప్రసారము సాగును.. బ్రహ్మనాడి ద్వారా 
వాయుగమనము సాగును పొట్ట పెరిగిన వారి కీ యాసనము చక్కగా పనిచేయును. 
శరీరమునకు బలమునిచ్చును. జఠరము దీప్రవంతముగా పని చేయును. 
రక్తమండలము పరిశుభ్రరక్తమును నాళముల ద్వారా శరీరమున కందీయగలదు. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


కూర్యాసనము వేయదలచిన వారు ముందుగా స్థాయిగా కూర్చుండ 
వలయును. తరువాత బొటన వ్రేళ్ళు నేల కానునట్టు ఎత్తియుంచవలయును, 
- చేరువాత మలము వదలు ప్రదేశమును రెండు కాళ్ళు మడనులతో నొక్కి యుంచి 
రెండు మోకాళ్ళు నేల కాన్సి యుంచి రెండు చేతులతో నడుము రెండు వైపులా 
పట్టి యుంచిన కూర్మాసన మందురు. 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :- 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన పాదములు, కాళ్ళు, మోకాళ్లు బలహీనత 
తగ్గి భింకవముగా నుండీ శ రీరారోగ్యమును వృద్ది చేయును. అదిగాక. 
జీర్ణమండలములో నిలువయున్న మలపదార్థమును వెంటనే తొలగించి జఠరమును 
దీప్తికరము గావించ పుష్టి నిచ్చును. ఇవి కూర్మాసనము వలన (ప్రయోజనములుగా 
తెలియవలయును. క 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము వేయువారు సమతల ప్రదేశమున మెత్తగా శుభ్రమైన వస్త్రము 
పరువవలెను, తరువాత సాధకుడు దానిమీద కాళ్ళు నిగడదన్ని పాపుగా పరుండ 
వలయును. చేతులు యే వైపున నున్న చేతినావైప్పు ననే సాచి యుంచవలయును. 


ఈ ఆసన 1ప్రయోజనము :- 

ఈ ఆసనము వేసినవారు, దీని నభ్యాసముగా వేయువారు పొందు 
లాభములు మెదడులో నున్నయుడుకు తగ్గించును. శరీరములోని రక్తనాళములు 
సమత్వముగా రక్త ప్రసారము సాగించి దేహమునకు కాంతి బలము నిచ్చును. 
ఇది శ్రమ రహితమై శరీరమున కుపయోగించును. హృదయ స్పందనములోని 
దూకుడు నరికట్టును. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


వీపునకు కుడివైపుగా ఎడమకాలి మడమను, వీపున కెడమ భాగమున 
కుడికాలి వుడవును వుడచి మోకాలిమీద మోకాలిని జేర్చి యుంచుట 
“గోముఖాసన మందురు. 


మో 


ననన యా 


ల 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :- 

. ఇట్లు గోముఖాసనము వేసిన సాధకునకు ప్రాణవాయువు యపానవాయువు' 
భార్య మార్గముగను, యధోమార్గముగను సంచరించుచు స్వాధీనములో 
నుండగలవు. మలద్వారము, దాని నంటీన లోన ప్రదేశము పరిశ్వభమగును. 
వాణి సంబందవుగు వ్యాథుఎలు నివారణ మగును. వునశ్శాంతి నిచ్చును. 
తొ ట్రుపొటు, కోపము మొదలగు వాటి నణచుచు తేజోవంతముగా చేయగలదు. 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ సిద్దాసనము యోగులగు వారు వేయదురు. పద్మాసనము గృహస్టులగు 
వారికి చెప్పబడినది. సిద్దాసనము వేయువారు తమ కుచితమగు పీఠమున 
గూర్చుండి యెడమ కాలి మడమ లింగముపై నుంచి దాని మీద కుడికాలి మడమ 
నాన్సియుంచుచు దృష్టిని చెదర నీయ+కుండా నిదానముగా నుంచవలయును. ఇది 
సిద్దాసనము వేయు పద్దతి. 


ఈ ఆసన [పయోజనము.:- 


ఈ యాసనము వేసిన వారి శరీర మందలి రక్తనాళము లన్నియు వికసిండి 
రక్త ప్రసారం చేయ తోడ్చడును. శరీరము మీద బ్రహ్మతేజము క్రమ (క్రమముగా 
కన్సించును. ఈ ఆసనము విడువక వేయువారు. యోగ నియువువులు 
పొటించకుండా సిద్ద్రపురుషు అగుదురని యోగ శాస్త్రమున చెప్పబడినది. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


అండముల నంటిన నాడులను యెడమ మడముతో కుడి భాగమును, 
రుడి మడమతో యెడమ భాగము నాడులను నొక్కి కుడి చేయు కుడి మోకాలు 
మీదను, మెడను చేయి-యెడమ మోకాలు మీదను సవ్షతిగా నుంచి నోరు తెరచి 
నాలుకను చూచుచు చూపు చెదర నీయకుండా టేకా(గ్రముగ నుంచి యండుట 


పూను మరటదుర 


ట్‌ 


దీని ప్రయోజనము :- 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన జీర్ణమండలములోని నాడులు వికసించును. " 
కీరమండలము దీప్తి “నివేయును. రక్తమండలమున కంటియున్న నాళములన్ని 
ఫష్కళమగు రక్త ప్రవాహము కల్లి దేహమునకు కాంతి పుష్టి నిచ్చును. ప్రవాహముల 
ద్డుగల్గిన యడ్డంకులను త్రోసివేసి సాపుగా ప్రవాహమును సాగించును. - 


3. మయూరాసనమూ 


ఖ 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


మయమారమనగా నెమలి నెమలి పిట్టవలె వేయు ఈ యాసనమును 
_ మయూరాస్తన మందురు. సమతల ప్రదేశమున బొక్కబోర్లా పరుండి చేతికంటిన 
యరతేతులు దాని (వ్రేళ్ళు నేలమీద విశాలముగా ఆనునట్ల్టు చేసి మోచేతులు, 
నాభి దీశమున కిరుప్రక్కల నిల్చి ముఖము పైకెత్తి రెండు కాళ్ళూ పైకీ నే 
కంటకుండా మెత్తి నేల కాన్ఫిన చేతులమీద బరువంతయు నిల్సీ వాయువు 
పీల్చుచు, వదులుచు వసిన యాసనమును మయూరాసన మందురు. 


| 
1 
| 
/ 


ఈ ఆసన [పప్రయజనములు :- న 


ఇది జోదర వ్యాధిని పోగొట్టును, వాత పత్తములు, కఫసంబంధమగ 
వ్యాధులు, గుల్మము, అజీర్ణము మొదలగు మొండివ్యాధులకు మహోపకారము. 
గావించి శరీరమును బలము గల్లి శోభించునట్లు చేయగలదు. | 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- జ్జ 


భుజంగ మనగా పాము. పాము వంటి పష వేసెడి యాసనము 
గనుక దీనిని భుజంగాసన మందురు. దీనిని వేయువిధానము యిట్లుండును. 
సాధకుడు నేల మీద పరుండుటకు చక్కని షక్క వేసికొని దాని మీద పరుండి 
చేతులు నేలకు ఆంటునట్లు చేసి నడుము వరకు శరీరమును వంగునట్టు గావించి 
తలను పైకెత్తి మెడ వంచి పెక చూచుచు గాలి ఏల్భుచూ వదలవలయును. 


ఈ ఆస ప్రయోజనము: - 


ఈ ఆసనము వేసెన వారికి నడుము నొష ప్పులుండవు. ఉదర సంబంధమగు.. 
వ్యాధులు దరికి రావు. హ ఎలో? ని గ్రంధులు మలరహితమె మై పరిశుభ్రమగు, 


+ ద. కా మాక ము 


క WT న పాదా... అవా 
ED స్ట 
వ్‌ = 


రక్తమును (ప్ర హించునట్టు చేయును. గొమ్ము విశాలముగా నగును. మలబద్దకము 
పోగొట్టి ఆకలిని పుట్టించి శరీరమును బలము గల దానినిగా చేయును. 


15. సర్వాంగా స్త 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము వేయు సాధకుడు నేల మీద మెత్తని పక్క పరచకొని ముందు 
' పరుండవలయును. తరువాత రెండు చేతులలో రెండు వైపులను నడుము 
- వేట్టుకొని కాళ్ళను పైకి ఎత్తవలయును. వాటిని ముడవకుండా నిటారుగా" 
నుంచవలయును. ఆట్టుండి మెడ కుంచించి వాయువును పల్చుచువదల 
వలయును, దీనిని సర్వాంగాసన మందురు. 


1 | ఈ ఆసన [ప్రయోజనము ష్‌. 


ఈ యాసన మేము సాధకుడు దీనివలన కంఠ odie బలపడి శరీరము 
శోభాయుతముగా యుండునట్లు చేసేకొనగలడు. నీరసము గాని, కారణము 
లేని బక్కతనము కాని క్రమముగా హరించి తేజోవంతముగా శరీరమును 
చేయగలదు. ఇది మిగుల ప్రయోజనము గల ఆసనములలో నొక్కటిగా నున్నది. 


— — — ™ ™ ™ — — —షహ—=——™—™—™—ా 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- -- - 


జ్‌ 


నేలమీద సమమగు (ప్రదేశము నందు పక్క పరచుకొనవలయును. దాని 
'మీద బోర్లగిల పరుండవలయును. గాలిని పీల్చుచు చేతులను వెనుకకు బిగలాగి 
యుండవలయును. కాళ్ళను యెత్తగలిగినంత యెత్తునకు పైకెత్తి యుంచ 
వలయును. ఇట్లు వేయు ఆసనమును శలభాస మందురు. | 


ఈ ఆసన [పయోజనము :- 


ఈ అఆనము వేయుట వలన నడుమునకు మంచి బలము వచ్చును... 
పొత్తికడుపు యెత్తుగా నుండుట తగ్గి అందముగా నుండును. ఇంద్రియమును 
గట్టిపరచును. ఇంద్రియ స్కలనమును నివారించగలదు. నడుము సంబంధమగు _ 
గూని, నడ్డి మొదలుగా గల వ్యాధులు నివారింపబడును. స్త్రీలకు గల్లుచుండు 
స. రక్త క్తప్రదరము మొదలగు సర్వ వ్యాధులు తగ్గిపోగలవు. 


- 
ల 
ఈలి కె లీ eB 
ఇ 
శో 
(= 


నె 


నే 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము := 


ఈ ఆసనము చేయువాడు మంచి సాధకుడై యుండవలెను. వాయువును 
నిరోధించుట, తనకు నచ్చినట్టు ళరీరములో వ్యాసింపజేయుట మొదలగు 
యో కీయలు పూర్తిగా నెకిగిన పడప జాణరాయువును తన స్వాధీనములో 
నుంచుకొని శరీరమునకు వలయు స్థానమునందు నింపుచు దాని గమనమును 
. స్వాధీనపరచుకొని తొడ మూలమున నొక సొదమున్ను భుజముపై నింకొక 
పాదముంచి వేయు ఆసనమును, 'ప్రాణాసనమని కొందరందురు. 


ఈ ఆసన ప్రయోజనము :- 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన మరింత శుభ్రమైన రక్తనాళములను హృదయ 
(గ్రంధులను మల రహితము గావించి పుష్కలవుగు రక్త ప్రసరణమునకు 
4 తోడ్పడును. వాయు నిరోధముతో సుషుచ్ను నాడీ యందు ప్రాణశక్తి 
" యుత్సాహముగా సంచారము చేయుచు యోగ ప్రభావమును పెంచగలదు: . ' 

వ / 


6. జానుశిరాసనమ్తూ 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


జానుశిరాసనము యితరాసనముల కంటె మునుపు పల్లెటూరి పాఠశాలలో 
క్షా విధానము వేంపెంచుచుండు దివ్యాసనము: మనుష్యుడు ముందు నిలబడి . 
తరువాత సఎతల మందు తలను నంచి మోకాళ్ళ మధ్యకు జే రియుంచవలెను. 

“తులు కెండూ పిక్కలకు వెనక వైపునకు జేర్చి లంకె పట్టుగా నుంచి వంగి ' 
యుండుట జానుశిరాసన మందురు. 


జాతే షతాననబు దడా చాయా. దారాల = తావ 
ఇ నా ఈ 


ఈ ఆసన [పప్రయోజనము :- 


ఇది పైన చెప్పుబడ్డట్లు శిక్షగా చదువని వారికి అల్లరిచేయు వారికి పెద్ద 
- . శిక్షగా వేసి వారిని నిలబెట్టుచుండెడివారు. ఈ ఆసనము వేయుటచే యింద్రియ 
"పుష్టి పెరుగును. రక్తనాళములు చక్కగా శరీరమున కుపయోగించునట్లు 
' రక్తపూర్ణదులై యుండగలవు. ఆదిగాక మాంధ్యము మొదలగు సోమరి గుణములు 
తగ్గించి మెదడును చల్లబరచుచు ఆశ క్తికరముగా నుంచగలదు. 


C19. చక్రాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


సాధకుడైన వ్యక్తి ముందు నిలువుగా. నిలబడవలెను. తరువాత మెడను 
వంచవలెను. ఆట్లు మెడను వంచి నుడుమును కూడా వంచి రెండు చేతులు వెనక 


_ 
i 
(న ఇ అ 
న్నా 


నుండి రెండు వపులకు రానిచ్చి మెల్లగా జార నిచ్చి నై పక్క ల వరకు స పేక్కల 
కానించి వంగి లూ ఆసనమ్మును వేయవలయును. 


ఈ ఆసన [ప్రయాజనము వ = 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన నడుము నొప్పులు నివారణ మగును. గూని 
గాని, నడ్డీగాని క్రమముగా తగ్గిపోవును జీర్ణమండలములో నిలువయున్న మలము 
కదిలి మలధ్యారమును సమీపీంచి నులవిసర్ణనకు తోడ్పడును. శరీరములో రక్తము 
పుష్కలముగా ప్రవహించి రెక్తనాళములు పొంగును. శరీతము కాంతివంతమైన 
'దీర్జాయుర్జాయిము గల్లించుచు నుత్సాహము సెంచగల శకి దిని యంందున్నది. 


కం. కామదహనాసనవమ్తూ 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 

ముండుగా సాధకుడు సమభూతలములపై మెత్తని పక్క పరచుకొని 
కూర్చుండవలయును. తరువాత పాదముల (్రేళ్ళు భూమి నానుకొని సీల 
" మండలను పెకెత్తి యుంచవలెను, మోకాళ్ళు నేల కంటకుంతా యుండవలయును 
మడమలు మలస్థానము న నాన్సి సాదువులు ధరించు కెండంయమలు గలి దండము. 
నాసరాగా వీసికొని యట్లే యుండుట కామదహనాసనమని యుందురు. ఇట్టుండి 
కనుబొమ్మల మధ్య ప్రదేశమును చూచుచుండుళనే దీనికీ పేరు వచ్చినది. 
ఈ ఆసన ప్రయోజనము :- 

మళ ్రదేశమగు గుదన్ధానములోని నాడుల గుంపునకు పీడన మిచ్చుటచే 
రక్తమండలము శక్తివంతములై బల మీచ్చుచు పనిచేయ గలవు భూమభ్యమును 
దర్శించుచు యా యాసనము వేసినచో కుండలినీ చలనము గల్లి బ్రహ్మనాడీ 


సంచా రమున కుప[క్రమించి యోగ పాథనా ఫలము లభిఎపటేయిను. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 

ఈ ఊసనము వేయునాడు తను నిలువదగిన సమ ప్రదేశములో నిలువ 

f 

వలెను. తరునాత సాధకుడు వంగవఠయును. అలు వంగి కుడిచేతితో యెడమ 
పాదము ల. యెందమ చేతి పెకెత్తి యుంచి వేయు అసనమ్తును 'త్రికోణాసన 
పుందురిమి = 
ఈ ఆసన [వంయయోజనయు := 

ఈ ఆసనను వేయు సాధకునకు శ రీఠమంచలి యన్చి శరీర భాగములు 
చురుకు గల్లి యుత్చాహము నిచ్చి పనీ కేయగలవు. ద్వ్టవ్వాధులు ! “ల వారలు 
దీని న బ్యాసవరచుకొని వేయుచున్న చో యెటువంటి నిరాశ గల్లించు న్యాధునైనను - 
తగ్గి మంచి ఆరోగ్యమును క ఏను. ఎన్నో రకములగు నుందులు వాడి 
దాత సండి నమూ చీని: గంపరుూా 20 మవోాసలను పొందగలరు. 


22. వజాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ముందు వమతలవుగు భూమి మీద పక్క వేసికొని తరువాత దాని మీద 
రార్యుండవలయిమి. పెదు కాళ మడనుల మీద కాలి గ్రేళ్ళు వేల కంటునబ్లు 

చే మడమ కొపలు ములను నును సీడించునట్లు నొక్కియుంచి మోకాళ్ళు 
నేల కంటనట్నుంచి రెండు కాళ్ళ మీడ రెండుచేతులు అని చేయునట్టి అసనమును 


తో 


వ జాసనమనణ అందురు, 
ఈ ఆసన 1పయాజనము :- 


శః అస మును ్రతివారారోగ్యమును గురించి వేయదగునుః ఎక్కువ 
శ్రమ యుండదు. ఇది వేయుట వలన మలబద్దక వ్యాధి నివారణ అగును. శరీరంలో 


ఆలు ఎ న. దాటు... ల ఆం న. ద. నం ద ఇత“ తాల శా తానకము నమమను చాను చనా మనారా నాం జార యనననమునత్రానానునననులవననెనం వాల సలు పాన. వా దొ న్యా దాట య పడాల జలాజాాకాకాలా. 


' గలే ( 
ప a స 
tl ల 


వారల 


నొప్పులు, బద్దకము, ఆయాసము, శ్లేష్మ. ప్రకోపము తగ్గిచి వుంచి బలము 
. శరీరమునకు సమకూర్చును. దగ్గు వగరు ఇటువంటి రోగములు తగ్గించి, 
శరీర పుష్టి నిచ్చి ఆరోగ్యము ప్రసాదించును. ' 


E౩3. ఉద్యాన బంధాసనొమ్ర 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


యోగోసనము వేయు విధానము యుట్టుండును. ప్రాణాయావు 
ఎధానముగా వాయువును శోధించి ఆంత్రములో శుద్ది జరుగునట్టు బంధనము 
ఎధానములో (పేగులను తవు యగ బలముతో మల క్షాళనము గావించి 


పద్యాసవము మీచ నుండీ పెంలుచేతుల. తొడల కావంచి యు=ంవి వేయు ఆసనము 
నను 
సాల 


ఉవ్యాన బంధా సన మందును 


ఈ ఆసనవం చేజఎటు వలన టెంంత ముండి వ్యాధిగా నున్న 


నూ 


వనదాఅశంకణయ్ణైనను నివాతి వాం? కాగలదు బుధ ముట్‌ మాంగో సము తగ్గి దీప్తిని 
fF క # 1 UFO న. 
కల్గించును. మలాశయ వ్యాయును గిన చల” వనాలను వలం యును బాగుచేసి 


న్‌ వు నో క wx on PE క ge fo నా ఖా ఆ న 
శరీరము కారాతెవంతము ని పుండు నేలు సంతం Ny I అ] షు పస 


ఛు 


స అర్హమత్యేందా స 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము | 


సాధకుడగు అభ్యాసి యీ ఆసనము నిట్లు వేయువలయును. నేల మీడ 
మెత్తని పక్క పరచుకొని ముందు కూర్చుండవలయును. తరువాత ఎడమ కాల 
కుడిభాగము నడుము ప్రాంతముకు మడిచి యుంచవలయును. ఎడమ చేతితో 
నా పాదము (లీని పట్టి యుంచుకొని ఆ కాలిపై మండి యెడమ మోకాల్ల 
నుంచి మొగము కుడివైపు పెట్టవలయును. మరల వైపులు మార్చుకొనదలవిన 
గతములో దానికి భిన్నముగా నాసనము వేయవలెను. దీనిని అర్ద మత్యేంద్రాసన 
మందురు. | 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము వలు 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన శరీరమున కంటిన సమస్త వ్యాధులు నివారణ 
వుగును. ఇదిగాక శిరోకేడిమి మొదలగు నానావిధ భారములు తగ్గించి 
మెదడునకు చట్లదనము గలెంచి శర తీర శోభను పెంచుగు. 


(25. అర్భకాసనము ణ్‌ 


ఆరో 
భకాసనదల్‌ 
“జ్యూ న 
క్‌ 
Le ets అవనే el ee 
= ర 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము వేయదలచిన వ్వక్తి ముందు ప్రలము సమత్వము చూచుకొని 
బెత్తని పక్క పరచుకొని దానిమీద కూర్భుండవలయును. తరువాత రెండు 
మోకాళ్ళు మడుచుకొనవలయును ఆ రెండు మోకాళ్ళ మథ్య తలను వంది 
యుంచవలయును. పమ్మట రెండు చేతులతో కాళ్ళను చుట్టే ముడుచుకుని 
కూర్చుండి వేసిన ఆసనమును అర్బకాసన మందురు. 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము వ - 


ఈ ఆసనము వేయు వారికి మంచి జ్ఞాపక శక్తిని, మేధా బలమును వృద్ది 
చేయును. నడుము చుట్టు నున్న రక్తనాళములు వికసించి మల సంబంధము గువట్టు 
విడగొట్టును. విద్యార్దులు, స్త్రీలు మిగుల సులభముగా వేయగల యాసనమని 
పెద్దలందురు. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము వేయు వారు సమతల ప్రదేశమున పక్కను మెత్తగా నమర్శి 
శిరస్సు ఒత్తుకొనకుండా మెత్తని బట్ట మడతను మడిచి యుంచవలయును. 
తరువాత సాధకుడు చేతులు వంచి రెండు యరచేతులు ఒకడా? నానుకొని 
నంకొకటీ యుంచి తలను, అరవేతులలో నుంచుకొని her పె 
లేవనెత్తి నిటారుగా నుంచి బిగపజ్జి యుంచవలయును. ఇట్లు శరీరమును 


తల క్రిందుగా నిలబెట్టవలయును. ఇట్లు వేసిన యూసనమును శీర్తాసన మందుతు. 


ల వానను 


న్‌ 


దర్దాననమం. 


ఈ ఆసన వయోజనము :- ్ట్‌ 


వ్‌ 


ఈ ఆసనము వేసిన దారలకు శరీరవుంతంఎి క్షాళన చేసినట్టు 

కుడిపినట్లగును. శిరములో నున్న వాడీ మండలము లన్నియు మందగింపెనవి 

రక్తపూర్ణమ్ర వికసించి బలము గల్లించి శరీరమంతయు శుభ్ర కక్తముతో 
నింపీవేయును. హృదయ వ్యాధులుగాని, యితర వ్యాధులు గాని శ రీరమునర్షు 
జే రనీయదు ఆసనవటలలో గొప్పగాంచిన ఆసనములలో శీర్షాసనము 

చెప్పదగినద్‌. 


rr ప నానా. గవ నా నమా వనన చన కాము టమాట. కాక చాలా న దతంయాపాడరాతంనబవచెబా బాపు (దాాజజాారామాబపోనా. కారాలాంతరకాయానాం 
rr అ ద నా నన అ ఇం తుము వాలాకు అయా. 
జ i స్‌ ఓ 
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ఈ అసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము శీర్షాసనము వలె ముందు సమతలము చూచుకొని చక్కని 
పీఠముపై మెత్తగా పక్కను పరిచి తరువాత శిరస్సు (ప్రక్కగా చేతులుంచి యర 
చేతులు వెడల్పుచేసి యందు శిరస్సు నానించి పాదములు పైకెత్తి రెండూ మరల = 
సమముగా ముడిచి వేయు ఆసనము అర్హ వృష్టి కాసనము. : 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము వ్‌ = 


ఈ ఆసనము వేసినచో నడుము వెన్నుపూస మొదలగు వెనుక భాగమునందు 
గల నరములు శల్యములు గట్టివడును. మెదడు నందున్న దుష్టమగు వేడి తగ్గును. 
జ్ఞాపశక్తి పెరుగును. శిరస్సునకు సంబంధిచిన వ్యాధులు సమస్తము తగ్గిపోవును. 
విశేషముగా ఆలోచనములు చేయువారి శిరోభారము తగ్గించి సంతోషము, శాంతి 
గల్లించును. రక్త నాళములు వికసించి కిరస్సు మొదలు వెన్నుపూస వరకున్ను, 
ముందు భాగమున నున్న హృదయ మండలము, వాయు గమనము జీర్ణకోశము 
శు[భ్రమగును. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


'కాలి వీలవుండలు రెండును కలిపి వులాశ యును వద్దకు బేరి 


mmm mmm 


చలస్ట్రానమును పీడించినట్టుంచి రెండు చేతులు సారి బారుగా మోకాళ్ళు ప్ప 

గ్ర జు 
నుంచి పోనిచ్చి రెండును దగ్గరగా నుంచి జాను వలె నుంచుటను 
మండూకాసనమనవి అందురు. 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :- 


ఈ ఆసనమును వేయుట వలన మలస్ట్రానము వద్ద నున్న నాడీమందలప్పు 
నంటిన మలము చెల్లాచెదురై రక్తనాళముల యుందును యపాన వాయువులు 
సంపర్కములో మలినము పోవగా మరల తన స్థానమునకు వచ్చి పరిశుద్ధముగా 
మలస్థానమును చేరగలదు. జీర్ణమండలము దీప్తివంతజై ననిచేయును. ఉదరము 
నాశ్రయించి సర్వావయములు చురుగా నుండీ యుత్సాహము, మంచిచతనము 
గల్లి శోభ గల్లించును. | 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


సముతలమగు వేల మీద ముందు పరుండయుండవలెను, తరువాత ఎడమ 
తొడ లో భాగము నుండి కుడిపాదము గుడిపట్టుకొని కుడిమోకాలుపై నున్న 
ఎడమ పాదము బొటనద్రేలును పట్టుకొని చొడమ భాగముగా మొగముంచి 
యుండుట మత్సేంద్రాసన మందురు. " 


ఈ ఆపన (ప్రయోజ నము: 


ఈ ఆసనము వేసిన వారికి అగ్నమాంద్యము (అజీర్ణము దరికి రాడు 
జిర్ణమండలవ శక్తి వంతమై మల పదార్దములను నిలువ యుండనీయుదు. ఇదిగాక 
రక్తవాళములు హృదయ మండలము నుండి పుష్కలముగా రక్త [ప్రవాహము ౧౦డి 
శరీర శోభ గూర్చును. యా యాసనము వేయుటనే కుండలినీ శక్తిని మేలుకొల్పి 
ప్రభావితమ:గా నుంచును. . 


(౩౮. హలాసనము 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ ఆసనము వేయు వారు ముంధర నేలమీద మెత్తగా పక్కపరచు 
కొనవలెను. తరువాత శవము వలె నేల మీద పరుండవలయును. తరువాత చేతులు 
సాచవలెను. పాదములు పైకి నిచారుగా లేవనెత్తి క్రమముగా తల మీధ నుండి 
దాటించి నేల కంటునట్టుంచవతెను. ఇట్లాచరించి వేయు ఆసనమును హలాసన 
మందురు. 


ఈ ఆన [ప్రయోజనము వ్‌ 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన నడుములో గల సమస్త విధములగు నొప్పులు 
నివా రింపబడును. వెన్నెముఖ సంబంధమగు బాధలు తొలగిపోవును. శరీరము 
జసు సెట్ల శో భించును. మధుమేహము మొదలగు వ్యాధులు నివారణ మగును. 
నడుము నొప్పులు, బెణుకులు మొదలై నవికూడా పొవునని చెప్పబడినది. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము" - 


ఈ ఆసనము వేయువారు చక్కగా పక్కపరచుకొని తల క్రిందమెత్తని 
వస్త్రమును మడతపి తల;కిండులుగా నుండి రెండు కనుబొమ్మల మధ్య 
నున్న తేజమును దర్శం. ఎచు వేయు ఆసనమును కాపాలాసన మందురు. 


ఈ ఆసన [ప్రయోజనము :- 


ఈ ఆసనములో నాడీ మండలము సవుస్తాయిలో నడచుటయు, 
హృదయస్పందన మారోగ్య విధానముగ నుండుటయు, కుండలినీ ప్రభావము 


వచు... జాంబవతి రామి తలా దాబా కానాల కయంం చావిలలా నానా జు దా బం... ఎరాదాబబరాషాానాాానాలారయ కాండల. జాతా అనాాజడాల అతా జాడు రతా కేవల లాలా దాతా దాతు నతు. వతసుతామలునూాాారాంగరొర నాం. రాలా. కాసాను ననన... ధనమునకు నమా రానాలకాానతాకాన్‌టందాడాయ చలా... ాజయదాలు.శాజకాలాణాణుటకసతాఛాచణా ల నం తలణణులుయుణణానికొచములలముడు. పోలాండతరా రెడ సంత ందాత 
లన లాలా న్‌ా లా 


ఫిరుగుటయు, వాయువు లూర్ష్వ గతిగా సంచరించుటయు, కనుబొమల మధ్య 
దృష్టిని గడించిన కారణమున ఏకాగ్రతయు, బ్రహ్మనాడి సంచారము మొదలగు 
గొప్ప విషయము అనుభవములో నికి వచ్చును. బ్రహ్మతేజో దర్శవము సాధనము 
వేయగా గల్నును. ఇడి మహర్షులు తరచు దర్శించు యోగతేజో విధానము. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము :- 


ఈ యోగ నిద్రాసన మేయు సాధకుడు ముందు పరుండవలయును. 


రెండుకాళ్ళూ తల క్రందికి చేర్చవలెను. పిమ్మట రెండు చేతులు కట్టుకొని, 
తరువాత కన్నులు మూసికొని యుపాసన దేవతను ధ్యాశైతుచు నమస్కారము 
చేయు విధముగా నుండుట యోగ నిద్రాసనమందురు. 


ఈ ఆసన !సయోజనము :- 


MET ఇ 


ఈ ఆసవము వేస. మనుష్యుడు నిత ధ్యానము చేయుటకు తోడ్పడు 
చుండు డితానమున ౮ల్వగలడు. దిని వలన అజిర్ణము తగ్గిపోవును. ఆకలి 
పెరుగును. వరేచన బట్టకము తగ్గును. వాతము, కీళ్ళ వాతము, మధుమేహము, 
నిదా బద్దక ముల నివారణమగును. దినిని సామామ్యులందరు వెస ప్రయోజనము 


పొంటగలరు అని యోగశాన్త, విధులు చెప్పయున్నారు. 


పావనం తలారా తానా. గాలితందాలల ల దాజానద కాలా ల. చుెతాులాతంచాాతకాల తనకు జానా నానా యమం. ననాద. ఎలాతాలుముానలననానారాజంనకారాడాతాల.వాయంకామలంధాలాలాలా యాలాల. 


పద్మాసనమునకు ముందు ప్రాముఖ్య మిచ్చిరి: ఈ ఆసనము వలన పాదములు, 
తొడలు, నాభికి దిగువ భాగ మంతయు శుభ్రముగా నుండునట్టు, రక్తప్రసారము 
నాడులలో బాగుగా సాగునట్లు చేయుచు మనశ్శాంతిని ప్రసాదించును. 


ఈ ఆపన [ప్రయోజనము ఫా 


ఈ చెప్పబడిన ఆసనములు గాని, చెప్పక విడఏన యే యితరాసనములు 
గొన యభ్యాసము గాలించి వేయుచున్నచో శరీర మంతయు తేలికబడును. 
మలము రక్తమునందు గాని, నాడులయందు గాని, వాటి మండలములందుగా ని, 
హృదయము, ఊపిరితిత్తులు మొదలగు స్థానములందుండు రక్తము, వాయువులు 
పరిశుభ్రపడి శరీరారో గ్య మిచ్చుచు యోగాభ్యాసికి వాయు నిరోధము, యూక్ట్వ 
గమనము, మనో నిగ్రహము మొదలుగా గల లౌకికశక్తులు ప్రసాదించుటలో 
తోడ్పడును. 


" ' ఇదివరలో వివరించినట్లు అష్టాంగ యోగములలో యమ, నియమములు, 
ఆసనములు గురించి వివరించిన పిదప నాల్గువది ప్రాణాయామము. దీనిని 
గురించి మన మెరుగవలయును. యోగము నభ్యసించు సాధకుడు శరీరమును 
స్వాధీనముగా నుంచుకొనుటకు వేయదగిన యాసనములు గుర్తించి వేయుచు 
త్రిదోషములు శరీరము నంటకుండునట్నుగా నావోారనియమము ముందు 
పాబేంచవలయును. యోగభ్యానపరుడు తేలికగా జీర్ణమగు ధాన్యములు, పండ్లు, 
పాలు, వానబెట్టిన పెసలు, గోధుమలు, కలకండ, ఆకుకూరలు, పొన్నగంటికూర, 
చిరికూర మొదలగు కూరలు, నేయి మొదలగు రసము గల్లు పదార్ధములను 

సీక రించి శరీరము నదుపులో యుంచుకోవలయును. 


ఇట్లు మితావోరము, తేకికాహారము నుపయోగించినచో ౦6 
యాసనాదుల ఫలము వలన రక్తమండలము, జీర్ణమండలము వికసించి బలము 
నిచ్చి సాధకునకు యోగాభ్యాసమునకు తోడ్పడును. యీ ఆహార నియమము 
వలన యింద్రియాటులు కొమాది వ్రకోపముల నుండి దూరముగా నుండి 
సౌమ్యమగు గతిగా శాంతి స్థితిని సమకూర్చగలవు. అందుచే నావార నియమము 
(మతాహారము) పాటించి యోగాభ్యాపము గావించుట మం. తరువాత 
ప్రాణాయామ విధానము గమనించుడు. | 


సాధకుడగువాడు ఆసన నియమము పాటించి తన కుపయుకాప్లనములో 
యుండవలెను. పీదవ దర్భాసన, చిత్రాసన, రత్నాసనములు వైచుకొని దాని మీద 
యోగ వమవలంబించువాడు ప్రశాంతమగు మనస్సు గల వాడై కూర్చుండ 
వలయును. అట్టు కూర్చుండి ప్రాణాయామమున కుపక్రమించవలయును. 
ప్రాణాయామ మనగా వాయువును నాసా రంధ్రము నుండి లోనికి పీల్చి కొత 


nr చాలా కరాలాజాడాలు. 


స్పేప్ప వాయువును లోన నిట్చి, రడవముక్కు రం[ధ్రము నుండి గాలిని విడువ 
వలయును. దినినే యోగ పరిభాషలో పూరకము.' కుంభకము, రేచక మని 
యందురు. పూరక మనగా-లోనికి గాలిని తీసుకొనుట నందురు. కుంభక 
మనగా ఆ గాలిని లోన కొంతసేపు నిలిపి యుంచుకు నందురు. రేచక నునాగ 
పీల్చిన గాలిని మరొక ముక్కు రంధ్రము నుండి వడచు పనికి చెప్పుదురు. ఇట్లు 
ప్రాణాయామము గాఎంచినచో వాయువు పరిశుభ్రపడును. శరీరము నందలి 
మండలములు శుభ్రముగా నుండకున్నచో ప్రాణాయామము ఫలము సిద్దించక 
వ్యతిరేకించును. అందుచే నాసనముల ద్వారా శరిర మలమును పోగొట్టుకొనుట 
ముఖ్యావసరము. 


సాధకుడు యిడివరలో వివరించినట్లు సుఖాసీనుడై యాసనము నందుండి 
ప్రాణవాయుచ్చు పీల్చుట, విడచుబ వొొదలగు క్రియలు నిత్యవుభ్యాస 
పూర్వకముగా గావించుచుండవలయును. అట్టు ప్రాణవాయువును కుంభించి 
యుంచుట సొఢించినచో జరుగు చర్యలు ఎవిత్రమైనవి యున్నవి. కుంభ కములో 
ప్రావిణ్యము సంపాదించినచో స్తంభన శక్తి వచ్చును. దీని వలననే ప్రాణాయామ 
గమ్యమునకు పోవు మార్గమ్లు బయుటపడును. దాని విషయము ఈ క్రింద 
వివరించుచున్నాను. . 


శరీరమ్మలో యోగశానస్త్రము ననుసరించి యారు చక్రములు గలవు, 
వాటిని వవూలాధార చునియు స్వాధిష్టాన వునియు, వుణి పూరకము, 
" అనాహతము, విశుద్ధి, ఆజ్ఞా చక్రము యను పేర్లతో పీలువబడునవి గలవు. 
వీటన్నిటికి పైన యన్‌గా శిరో భాగములోన సహస్రార మను మరియొక ముఖ్య 
_స్టానమగు చక్రము గలదు. ఈ చక్రముల [ప్రశంస వముతవము భుంందులకు 
యెత్తబడినదో చెప్పుచున్నాను. 


వ నతన నన య న న 


శా 


ఇది వరలో చెప్పిన చక్రములలో ముందు మలాశయ స్థానము నంటి 
యుండునది మూలాధార చక్రము. ఇది వెన్నెముకకు చివరగా యుండును. 
వెన్నెముక నంటి యొకనాడి లోన బూరగా నున్నద్తియొకటి శిరో భాగము వరకు 
వ్యాపించి యుండును. ఆ నాడినే సుషుమ్నా నాడ యని ఆందురు. ఈ 
మలస్థానము వద్ద నున్న యా నాడినంటి ప్రక్కగా నొక నాడి పాము చుట్టవలె 
ముడుచుకొని ముఖము సుషుమ్నా నాడి బూర వైపు యుంచుకొని పండుకొని 
యుండును. ఈ యోగశా(న్త) మంతయు ఈ ముఖ్యాంశము మీద నిలబడ్‌ 
యున్నది. అనగా యా ముడుచుకొన్న కుండలినీ నాడి తన ముఖమును యా 
బూరగా నున్న సుషుమ్న యను నాడిలోనికి పోనీయవలయును. 


ఇది మనుష్య యత్నములో సాధ్యమగునది కాదు. సాధకుడు సాధన 
చేయగా చేయగా దైవయోగముచే నది సాధ్యపడవలయును. కొంత మందికి 
కొన్ని సంవత్సరములపాటు గురు శుశ్రూష చేతనో, తన దీక్షా బలము చేతనో 
శ్రమించిన గాని లభించదు. కొందరు మహానుభావులకు న ప్రత్నముగా యోగము 
సిద్దించును. అనగా కుండలినీనాడి ఈ వెన్నెముక నంటియున్న నాడి గొట్టము 
లోనికి ప్రవేశించుట జరుగును. ఇది జరిగిన నాటి నుండి యోగములోని బలము. 
తెలియబడును. - || జ 


అయితే ఈ కుండలినీ ప నిద్రపోయి మెలుకువ వచ్చినవాడు శ రీరమును 
సాచుకొనునట్లు యీ నాడి మెల్లగా సాగుచు యందు ఫప్రవేశించుటయు, తిరిగి 
వచ్చుటయు వురల (ప్రవేశించుటయు చేయుచుండును. అట్టు జరుగుట 
కలవాటుపడినచో నడి పోవుచు వచ్చుచు యిదివరలో చెప్పబడిన యొక్కొక్క 
చక్రము దాటుచు ముందుకు సాగుటయా తిరిగి వచ్చుటయు జరుగుచుండును. 


కా . స 


అట్టు జరుగు కాలములో యోగాభ్యాసపరునకు. క్రమముగ నాకలీ, దప్పి, 

మలమూత్ర విసర్టనము సన్న గిలిపోవుచు మాసిపోవును. అతడట్ను వాయువును 

కుంభించిన తరువాత లోక వ్యవహారముల యందు శరీర సంబంధమగ్స 
యిం|దియములు సంచరింపజాలవు. అనగా శరీరములోని ప్రొాణశక్రీ యా 
సుషుమ్న నాడ యందుండుటనే నితరమగు యోగ శక్తులు క్రమముగా పుట్టుచు 
యోగిని ప్రతీభావంతునిగా చేయుచుండును. ఆ ముడుచుకున్న కుండలినీ నాడి 

ముందుకు సాగుచు వెనుకకు వచ్చుచు మూడు చక్రముల వరకు యట్లే తరచు 
రాకపోకలు సాగించును. 


ఆ మూడు చక్రములు దాటిన తరువాత నా నాడి బాగుగా సారుక్షొని 
యా సుషుమ్నా నాడిలో చాల దూరము సాగి యందు చిత్ర విచిత్రములగు 
చర్యలు సాగించుచు విశేషయోగ శక్తులు (ప్రదర్శింపజేయుచు నిత్య శాంతము, 
సంతోషము గల్గించి శోభించును. ఆ కుండలినీ శక్తి ఒక్కొక్క చక్రము జేరిన 
తరువాత నొక్కొక్క రకముగా శక్తులుద్ననించుచుండును. ఈ యోగ ప్రభావ 
శక్తులు ప్రదర్శించువారుగాని, వాటంతటవి ప్రదర్శన మచ్చునవిగా నుండుటగాని 
జరుగనిచో నవి యంతయు నా కుండలినీ ప్రభవముగా తెలియదగును. 


వ్రజ్ఞాశాలిగా నున్న యోగి 6 యాళక్తులను బయట ప్రదర్శింపనీయకుండా 
తన శిక్షణలో నుంచుకొని తన యోగబలము త్వరతముగా పెరుగునట్లు 
శర్తవంతుడై ముందుకు సాగిపోవును. కొందరు తమ తమ యో? శక్తులను (ప్రజల 
Es న యోగ మార్గములో నుహిమ ప్రదిర్శుంచునట్టుగనో 
పయో గించుచుందురు. 


పొాణాయ౮" “వువు రెండు కములు. సగర్భ కము, గర్భకము అని 
చెప్పుదురు. (పణవతముతో వేయునది సగర్భకమున్ను, అది పలుకకుండా 
చేతునది ఆగర్భక మందురు. ప్రాణాయామమును గృహస్తులు, సన్యాసులు 


క 
a తా 


కాడా చేయవచ్చును. గాయత్రీ మంత్రమును ముమ్మా రుచ్చరించు కాలము 
ప్రాణాయామ కాలమందురు. ప్రాణాయామము గేస్తు చేయవచ్చును. ప్రాణా 
యామము వలన చాలా లాభములు శరీరమునకు గల్లుచుండునని యోగ ఏధులు 
చెప్పుచున్నారు. ప్రాణాయామము చేయదలచిన వారు దూరముగా నుండు 
నోటుకు పోనక్కరల్తేదు. తన. గృహము నందుండి సాధన చేయవచ్చును. 
ప్రాణాయామము చేయగా పట్టిన చెమటను శరీరమునకు రుద్దినచో మరల 


శరీరము శక్తివంత మగును. 


ప్రాణాయామము వలన మనస్సు స్టిమితముగా నుండును. ఇది వరులో 
పడిన ఆలోచనల భారమును తగ్గించి స్టిమితముగా నుంచి ప్రశాంతత నిచ్చును. 
ఇట్లు ప్రాణాయామము గృహస్వుడు చేయుచున్నచో తన కెరుగని బలము, 
సంతోషము గల్నుచుండును. ప్రాణాయావుము వలన లాభము లెవ్వయో 
యనుకొననక్కరలేదు. సర్కసు యజమాని తన చేతిలోని మంత్రదండముచే 
క్రూర జంతువులను స్వాధీనపరచుకొనున ట్లు ఇంద్రియ ప్రకోపవు గల 
శరీరమును, వాటి చంచలత్వము తగ్గించి శాంతిముఖము వట్టించు శక్తి యుందులో 
నున్నది. ప్రాణాయావుము సక్రవుముగా సాగించిన గృహస్పుడీ క్రింది. 
సౌకర్యమును పొందగలడు. 


ప్రాణాయామము వలన దగ్గు, వగర్పు, ఆయాసము, శిరస్సుసకు 
"సంబంధించిన సర్వవ్యాధులు, జ్వరములు, శిరస్సుకంటిన యవయవములకు 
వచ్చు సర్వబాధలు నివారణ మగును అనగా కన్ను, ముక్కు, చెవి, గొంతుకు 
మొదలగు వాటి వలన కల్లు బాథలు నివారించబడును. ఆకలి కూడా బాగుగా 
నుండును. 


౦బా ప్రాణాయామము చేయుట వలన గాకుండా శరీరము నాసనాలు 
వెచుకొని నీళ్ళలో బొడ్డు లోతుననుంజక్షాళనక ర్మలు, యోగులుచేయుచుందురు. 


షష హై 
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అట్ట కాళన కర్మలను ధౌతి, వస్తి విధానమున చేయు చుందురు. ఢౌతి కర్మలో 
మెత్తని గుడ్డను వేడినీళ్ళతో పదిహేనంగుళముల గుడ్డను మెల్ల మెల్లగా (మ్రింగుచు 
అభ్యాసము చేసి పూర్తిగా దానిని మ్రింగవలయును. ఆ గుడ్డ కొనను సాధకుడు 
చేతిలో నుంచుకొనవలయును. ఇందులో నాల్గు రకములు, మిరియములు 
కొలదిగా నమిలి వేడినీళ్ళు ఒక చెంబుడు త్రాగి మరల బయటకు తీయుట యొక 
రకము. i 


_ తనంత పొడుగు గలదియు, నూలు దారములతో సన్నముగా పేనబడీన 
దారమును లైంగి మరల దానిని తీయుట యొకరకమగు ధౌతికర్మ యందుకు 
నోరు తెరచి రెండు కాళ్ళు మడచి కూర్చుండి నోటిలోనికి వాయువును శక్తి కొలడ్‌ 
పేల్చి మలర నా గాలినివిడుచుట యెొకరకమగు ధౌతికర్మ యందురు. యీ 
కర్మ వలన కంర ప్రదేశము నుండి ప్రేగుల వరకు నిండి యుండిన కఫ వాతములు 
సతోమత్వముగా నశింపజేయు శక్తవంతమైనవి. యీ కర్మను యెరిగి గురు 
ముఖముగా నభ్యసెంచిన వారికి ఆయాసము, దగ్గు వగర్భులు తగ్గును. గుండె 
దుడుకు, రక్తపు పోటు, కుష్టువ్యాధి, ఉబ్బసవ్యాద రోగములు తగ్గిపోగలవు, 
ఈ ధాతికర్మ సామాన్యముగా పట్టుబడదు. చాలా కాల వుభ్యాస్వు 
గాఎంచుకోనిన గాని సాధ్యము గాదు. , 


ఈ కర్మలో వస్తికర్మ యని యొక రకమగు విధాన మున్నది. ఇది జలముతో 
లోపల నుండిన జీర్ణమండలము దాని నంటిన పేగులను క్షాళనవేయు కార్యమును 
వస్తకర్మ యుందురు. ఈ కర్మవే నాభీ ప్రదేశము పై భాగము వరకు'నాభి లోతుగల 
సళ్ళలో నిలబడి యొక గొట్టంతో నీటిని పీల్చి యింకొక కర్మచే యా నీరు మెల్లగా 
వదలవలయును.. దీనితో ప్రేగులలోని మలము పోయి శం(భ్రపడును. ఈ 
కర్యలన్నియు ప్రాతఃకాలము నందు భోజనమునకు పూర్వము చేయవలయును 
తరువాత భోజనం చేయవలయును జల ప్రక్షాళన కర్మలో .నుపయోగించు గొట్టం 


ల్‌ న న్‌ 


చిటికిన వ్రేలంత యుండి ఆరంగుళముల దిర్లము గలదియై యుండవలయును. 
ఈ కర్మల వలన పొట్టకు సంబంధించిన సమస్తతోగములు పోవువని యోగ శాస్త్ర 
వేత్తలు నిర్ణంయించినారు. ఈ విధముగ చేయు కర్మలు ఆరు విధములు. 
ప్రాణాయామమునకు సాయపడిన యోగశక్తి పెంచును. ప్రాణాయామములో 
వాయువు పీల్చుట వదలుట జరుపు కర్మను కపాల బాలియని యందురు. ఈ 
విధమగు ఆరు కర్మలు ప్రాణాయామమునకు తోడ్పడి బలము నిచ్చునవిగా. 
నెరుగ వలయును. 


(పాణాయామము వలన గల్లు లాభములు: 


పాణాయావు విధానమును దేవతలు గూడా నాచరించి పరమేశ్వర 
దర్శనమునకు బాటవేయుదురని శాస్త్రకారులు వచించియున్నారు. 
ప్రాణాయామము వలన యమ బాధలు తగ్గను. అనగా నిత్యము ప్రాణశక్తి 
నిగ్రహముగా, నుండి దైవము వైపునకే తన దృష్టి మిగిల్సి యుంచును. దీనివలన 
వుహావుహులకు దీర్హ దృష్టి, దూర గ్రావణవు శరీరమునకు ్రాప్తించు 
ముసలిత నవుందు యవస్టలుండ వందురు. దూరదృష్టి యనగా సర్వ 
ప్రదేశములందు లోకాలోకములందు జరుగుచున్న విషయములు, జరిగిన 
విషయములు, ముందు జరగబోవునవి తానున్న చోటినుండి చూడగల్లుట. 

దూర శ్రవణ మనగా యే లోకమందైన యెవరు మాట్లాడుకొను చున్నారో 
యవన్నియు తానున్న చోటునుండి వినుటయు తాను విన్నది వలయు వారికి 
విశ దీక రించుచాది శక్తులు గల్లజేయునందురు. ప్రాణాయామము వలన 
సర్వశక్తులు లబించగలవు. ఈ |ప్రాణాయావుములో వమూడు పనులు 
చేయవలయును గదా! వాయువును పీల్చుట, దాని లోపల నభ్యాసముతో = 
నిలీిపయుంచుట, తరువాత దానిని మరొక నాఫారంధ్రము నుండి వదులుట 


యివి మూడు పనులు సుమా! ఇందులో మధ్యమ క్రియ యనగా వాయువు 
నభ్యాసముతో లోన నిల్పీయుంచుటను కుంభకవుందురు. ఈ కుంభ కా. 
భ్యాసములో గొప్ప శక్తులుద్భవించును. ఏకాగ్రతదృష్టి ప్రాప్తించగా కనుబొమల 
మధ్య తేజస్సును దర్శింప గల్గును. భ్ర్రూమభ్యమున దృష్ట నిల్సినంత కాలము 
దేహము నశించదు. చిరకాల వమాయుర్జాయముగల వారగుదురు. ఈ 
యుభ్యాసము గొప్పగా సాగిన వారికి వుళణ భయము, యవులోక 
దర్శనముండదని శా(న్త్రకారులందురు. 


అతనికి సమస్తలో కములు ప్రకృతి స్వాధీనముగా నుండును, అనగా నిప్పు" 
దహించదు, నీరు ముంచనేరదు, వాయువు కదిలింపజాలదు. భూమి యేవిపత్తు 
గొనిరాలేదు. గగన మార్గములో సంచారము చేయుచు దేవలోకములు 
దర్శింపజేయుటయు, సమస్త శ్రవణ దృశ్యశ కులు గల్పింపబడి బ్రహ్మ తేజముతో 
(ప్రకాశించుచుండును. అతని మాట శాసనము, అతడు చేయలేని పనిలేదు, 
వేయలేని వేషము శరీరము లేదు, మహోగ్ర రూపజంతువులుగా మార గలడు, 
మహా పర్వతాకారము పొందగలడు. 


= ఇట్లు శ్రద్దా సక్తులతో ప్రాణాయామము రోజున కారుసార్హు గావించుచు 
నందున్న విశేష ఫలితమును యోగి పొందగలడు. ఇట్లు వాయు పంధనవు. 
స్వాధీనమైన యెడల సులభంగా సుషుమ్మా నాడి (బ్రహ్మనాడి) దృశ$ములను 
చూచి పొంగిపోవుచుండును. యోగాభ్యాసము చేయబలచిన సాధకుడు 
ప్రాతఃకాలముననే యనగా సంధ్యాకాలమునండు (సూర్యోదయము ఒక ' 
గుడయన్నరకాలము ముందుగా) లేచి తన యుపాసనా దేవతా థ్యానము 
చేసికొనవలయును, గురుధ్యానము తదనంతరం గావించు కొనవలయును, 
భస్మధారణము గావించు కొనుటకు ముందు దంత థావనాదికృత్యములు 
తీర్చుకాని భసిత రేఖలు భరించి మ న గృహములోనికి పోయి కూర్చుండ 
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“వలయును. పిదప శా ప్త్రీయముగా సంకల్పాదులుగావించుకొని యోగాసనము 
వేసికొని. యుండవలయును. పిమ్మట దేవగురు ధ్యానములు. గావించుకొని 
భూమిని భరించు అనంతవుూర్తిని వేయితలలు గల వేల్పునం స్మరించి 
నమస్కురించవలయును. 


తరువాత తన యభ్యాసమును ప్రారంభించి యందు తన నియమిత కాలం 
వరకు నిల్చి ఆశ్రమ నివారణకు మరల శాసనము 'వైెచుకొనవలెను. ఇంకను 
ఇందులో ప్రవేశించి కొంతకాలమునకు ముద్రలు తరువాత నాదములు, కళలు, 
బిందువు మొదలగు ఎచి[లోవుగు దృశ్యములను వినుంచుగ నుచు నిట్లుండి 
యందభ్యాస పరత్వంతో నుండవలయును. ఇట్లభ్యాసము పూర్తిగావించుకొని 
తూష్టోదకముచే శరీరస్నానమాచరించి నియుమీతవుగు మిళాహారమును 
భఎజింపవలయిబను. కర్పూరంతో గూడిన సున్నం పాయని తమలపాకులు 
భోజునానంతరం వాడుకొనవచ్చును. 


సాయం సవుథ-ములో ననగా పంభ్యా సపుయవుందు వుఠల 
నభ్య్యాసంగావించుకొని తన విధులను తీర్చుకొనవలయును. ఇట్లు నిత్యం 
నొధికుడు యె గభ్యాసము గావించుకొనుచు డైవకటాక్షమును పొందుటకు 
బ్రాడ్డవలు గావించుచు గురు నాక్యానుసార మభ్యాసయోగ మవలంభించ 


వలరోయను. 


1) మూలాధారము 2) స్వాధిష్ఞానము ర్రమణిపూరకము 4) అనాహతము 
5) విశంద్ద చక్రము 6) అజ్ఞా చక్రము. ఇవి శ రీర వుందుండినవన్నీ 
యోగా భ్యాసపరులకు సాంకేతికమై సుషువ్నూ నాడియందుండినవిగా 
నెరుగవలయును. ఎంతటి యోగాభ్యాస పరుడైనను కుండలిని శక్తిని మేలు కొల్ప 
జాలకున్న యోగాభ్యాసము వలన పొందగలిగిన ఫలితము పొందజాలరు. | 
ఫలితము పొందిన యోగి ముఖము కాంతినవంతము గా నుండి రోగములంట 
కుండా జఠర దీప్తిని పొంది సర్వమగు నాఉమండలము సక్రమంగా పనిచేయుట 
జరుగును. అప్పుడు యోగాభ్యాసము సరియగు స్టితిగలి గినట్లు భావించవచ్చును. 


1) మూలాధార చక్రము :- 


ఇది యోని (ప్రదేశమున నుండును. యోని ప్రదేశమనగా మలము విసర్దించు 
గుదస్థానమని యెరుగవలయును. యోగివరుల పరిభాషలో నా చక్రము నిట్టుగా 
వర్ణింతురు. ఈ మూలాధార చక్రము రక్తవర్ణము గల్లి నాల్గు కోణములలో 
నావరించబడియున్నది. ఇందులో సాంకేతికపరముగా కొందర ధిష్టాన 
దేవతలుందురనియు నాల్లుకోణములందు నాల్గు రకములుందురనియు దీని మీద 
మూడున్నర చుట్టలు చుట్టుకొని కుండలినీ నాడి యుండునందురు. _ 


సాధకుని సాధనములో మూలాధార చక్రమంటియున్న కుండలినీ నాడి 
"ఎల్కొల్పుటలోనే యంతయు యోగమిమిడి యున్నది. ఆ నాడిని మేల్కొల్పుట 
. సనగా ము ఏచుకొనిన దానిని సాచుకొని మూలాధారము మొదలుగా గల 
బ్రహ్మానాడీలో తఠిజేర్చుబయని భావము. ఇది మూలాధార విషయము. 


2) స్వాధిష్టాన చక్రము :- 


శ చక్రము లింగమునకు మూలములో నుండునదిగా నెరుగవలయును. 
ఈ చక్రమునకు ఆరు వళను లుండును. ఈ చక్రము మెరుప్పు మెరిసినట్టు 
కాంతులు ప్రసరించుచుండును. ఈ చక్రము కమలము బోలిన ఆకా మ్మ బొంది 
యుండును. దీన బొడ్డునందునం, దళముల యందును బ్రహ్మాదుల 
సరవా సామల విళ్ళి' యుందురనియు, ఒక శక్తి ఢాకిని యనబడునది 
యుందుండుననియయ ఇంకను ఒ[త్రఎచెత్రములు గన్పించునని కూడ యాగ 
అందుర.. 


GU 


శ) మణిపూరక చ|కయు :- 


~~ 


4) అనాహత చ[క్రము :- 


ఈ చక్రము హృనయ మున్నవోట యున్నది. క్రింవ నుండీ వచ్చు కుండలినీ 
శక్తి యో చక్రము వరకు నళ్ళిన తరువాత ల కన బ్రాబల్యపఘుంతయు చూపగలరు. 
అనగా యిందునుండియే డేవతాశ శక్తులు 1 సాలాతక్తి గ్‌ లిం ఏట కారంభించును 
అనగా యోగశక్తు*: కొన్ని తెలియునట్లును కొన్ని తనకు తెలియుకుండగ 

ఉద్భవించి యాతనని మవోనుభావుడనియ మ, మహాయో గిపుంగవుడనియు, 
శ క్తివంతుడనియు పిలుచునట్టు చేయును. ఈ చక్రము పం'డైెండు దళములు 
గల్లి దానిమ్మ పూవు వలె నుండి మధ్యను బిందువు గళీ పట్కోణాకారముతో 
నుండు వాయువుండలము గల్లి యందు కోటాను కోట్ల మెరుపులు గల 


ల ల 


' త్రికోణాకృతి గల చక్ర ముండును. చక్రములోనే (క్రిందకు పోవగా కదలిక 
మెదలికలు లేని దీపమువలె నుండు దాని నీడలో హంసాకారము పొంది జీవాత్మ 
యుండునని మహనీయులు వర్షింతురు. ఇందులో మనుష్యులు పూజించదగు 
ప్రదేశము యోగికి గన్ఫించునని వివరింతురు._ 


. 5) విశుద్ధ చక్రము :- 


యీ చక్రము కమలాకృతితో నుండి ఎరుపు రంగు గల పదహారు 
దళములతో నుండు నందుకు. బొడ్డులో శ్వేతాకారముగల వర్తులము బోలి 
శ్వేతాకారము గన్ఫించును. యీ చక్ర దళములు నిరంతరం మకరందము 
చిమ్ముచు రక్త కాంతులీనుచుండును. ఇందులో మహాదేవుడు వివిత్రాకారముతో 
శంఖము, వ్యాఘ్ర చర్మము, 'త్రినేత్రములు, పదిచేతులు, చేతులలో మంట, 
పాశము, అంకుశం ధరించి భస్మమును శరీర మంతయు నలముకొని యమృత 
దానము చేయుచు పరమ శివుడు యిందు గలడనియు, యోగి యోగ ప్రభావంతో 
నీ చక్రములను చక్రకర్ణియందు, దళములందు గల వివిధ దేవతా మూర్తులను 
దర్శించి పరమానంద మందు చుండును. 


6) ఆజ్ఞా చక్రము :- 


యీ చక్రము కనుభొనుల మధ్య నుండును, చిత్ర విచిత్రంగా నుండీ 
శేధత కాంతులు చిమ్ముచు రెండు చేతులతో నీచక్రముండునందురు. యీ చక్ర 
దళముల మధ్యను హాకినీ శక్తి యున్నది. దానిమీద త్రికోణ రూపముతో మధ్యను 
అంతరాత్మ ప్రణవ స్వరూపముగా నుండి జ్యోతి వలె. నుండి దీపమై వెలుగు 
చుండున:. చానిమీద మనస్సు సూక్ష్మ రూపముతో నుండును. దానిపైన 
చంద్రమండల మున్నది. అందు మహాశక్తి సంపశ్టిమగు హంస యనబడు పరమశివ 
స్యరూప మున్నది ఆపైన కారణము, అవాంతర డేహములు దశములై యా 
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స్థానములో నున్న వందురు. సుషువ్నూ నాడి మార్గమున గా ప్రాణశక్తి 
- సంచరించుటకు నడ్డులేని రాచబాట యందురు. ఆ మార్గంలో పోవుచున్ల స్షచో 
భయము సందేహము లేని బలముతో యోగి సాగును, ఆ నాడీని బ్రహ్మనాడి 
యందురు. అనగా బ్రహ్మ దర్శనమునకు పోవు దారి యందురు. ఇవియన్నియు 
సుషుమ్నా నాడిలో నికి కుండలిని ప్రవేశపెట్టు సాధనములుగా ముద్రలతో సహా 
చెప్పబడినది. 


అటువంటి కష్ట సాధ్యయమగు కుండలిని చలనమున యోగి పురాకృత 
పుణ్యము బయటపడును. ముద్రలు కూడా పది రకములుండి యా యోగి 
కృతకృత్యుడగుటకు తోడ్చడును. ఇట్లు బ్రహ్మనాదీ సంచారము ప్రాప్తించిన వారికి 
యనగా యందు నిరంతరం నిలుచువారికి విచిత్రమైన శక్తులు వౌటంతటవి 
లాప్తించు విషయములు యిదివరలోనే మన మనుకొన్నది గదా! ఆ శక్తులేష్షియో, 
ఎట్టు సం(ప్రాప్తించునో + మేన మెరుగవలయును. అవి ఎనిమిది రకములుగా 
నుండునని శాస్త్రజ్ఞులు నిర్ణయించిరి. వాటి వివరము యీ క్రంద విధముగా 
నుండును. వాటినే అష్టయిశ్వరము అనియు, అష్టశ కు తు అందురు. 


ఐశ్వర్య మనగా నీశ్వర. సంబంధమని ము. యూ శక్తులు యీశ్వర 
' బలమును తెలియచెప్పెను. అనగా ప్రకృతి నతిక్రమించి తాను బ్రహ్మ బలము 
సంపాదించి యీ శరీర వాసనలు పోగొట్టుకుని సమస్త ప్రపంచమునందు తమ 
యధేచ్చాగమనాది బలములతో నుండి తిరుగగలడు. 


ఓ) అణిమ 2) మహిమ) గరిమ శ) లఘిమర్‌) ప్రాప్తిరి) ప్రాకామ్యము 
7) ఈశత్వము 8) వశత్వము యను పేర్లతో వ్యవహరించబడుచుండును. 


బే 


అణీవము శక్తి ; 


శరీరమును సంకల్ప మాత్రమున బహు సూక్కముగా నొనరించి 
ప్రపంచమున సంచరించగల శక్తిని అణిమ శక్ర యందురు. 


మహిమ శక్తి : 


ప్రకృతి యనగా లోకములందు శరీరములు ధరించి జనన మరణము 
లందుచు లోకములలో ధన, దారిద్ర్య, సుఖ దుఃఖాదులు పొందుచు సంచరించు 
వధానవు నతి(క్రమించి చావు పుట్టుకలు లేకుండా వాతావరణములకు 
లొంగకుండా తాను తలచుకొన్న మాత్రమున పెద్ద పెద్ద రూపములందుట 
యందు తన్ను తాను యెరిగి సంచరించుటాదిగా గల శక్తిని మహిమ యని 
యుందురు. 


గరితు శక్తి : 


ఇది విచిత్రి మగు శక్తి. గడ్డిపరక చిన్న గాలికి యెగిరిపోవును. అట్టి తేలిక 
వస్తువు స్వరూపవుంది యెటువంటి పెనుగాలులు వీచినను కదలకుండ 
నుండజేయుట, ఒక చిన్న పుల్లతో సముద్రమున తిరుగు ఓడను నొక్కిపట్టి 
కదలనియకుండుట మొదలుగా గలవెన్నా తేలిక గల వస్తువులచే మహా భార 
ముగువాటి నడ్డగించుట, జయించుట, త్రిప్పకొట్టుట మొదలగు కార్యములు 
నిర్వహించు మహాశక్తిని గరిమ యని యందురు. 


లఘిమ శక్తి : 


మహో భారము గల స్తువులను అనగా పర్వతములు, సము|[ద్రములు 
అగ్నిగుండములు, ఆకాశ గమనము మొదలగు నసాధ్యమగు కార్యములు 


నిర్వహించుట, పర్వతమును సముద్రమున వైచి మునగనియకుండ నుంచుట 

సముద్రముమీద కాలి నడకన పోవుట, ఆకాశ వీధిలో అలుపు సొలుపు లేకుండా 
సంకల్ప మాత్రమున మహాంతరాళము సంచరించుట, దొవానలము గాని, 
పిడుగుల వర్షమాది యగ్నిజ్వాలల మధ్యను వాటి వలన ప్రమాద రహితముగా 
_తేలీపోవుటాదిగా గల మహిమలను లఘుమ యని యందురు. 


|పాస్తి శక్తీ : - 


లఘిమ తరువాత వచ్చునది ప్రాప్తి శక్తి. ప్రాప్తి శక్తి యనగా నిట్లుండును. 
తాను మనస్సులో తలచిన యసాధ్యవస్తువులను, స్థానములను పొందుట, తానట్లే 
యుండి వివిధాకృతుల యందుండుట, నూతన స్థానములు నిర్మించుట యివి 
యన్నియు ప్రాప్తి శక్తులు. ఈ శక్తి యున్న వారు దూరముగా నున్న వాటిని, 
ఎవరి కంచరానివి పొందుట మొదలగు వాటినిగా నెరుగవఆఠయును. 


(పొకాతద్యు శక్తి :- 


తానున్న స్థానమునకు బహు దూరముగా నుండునవి - స్వర్గాదిలోక 
వాసులతో సల్లాపములు భోగములు, సమస్తసొఖ్యములు, తలచినంతమా త్రముననే 
రంభాదులు, స్వర్గము, గంధర్వ గానము యితర లోకము దర్శనము గల్లించును. 
ఈశత్వ శక్తి వడా 


ప్రాకామ్య శక్తి తరువాత వచ్చునది ఈశత్వశక్తి ౮ాశత్వశక్తులు రాను 
రాను హెచ్చు బల ప్రదర్శనము చేయునవిగా నుండును. యబోశ క్తి గల వారు 
_ ఇతరుల క *.పంచకుండా సంచరించగలర్‌. ఇతరులను వారు చూచుల, చూచి 
చర్యలు గమనించుట, లోకము లన్నింటిలోన రహస్య విధానమున సంచరించుట, 
(క్రొత్త వస్తువులను స్ప్మ్మంచుట, వాటిని ఇతరు లెరుగని విధానముగా నుంచి 


లోకము వారల కందించి యనుభ వింపజేయుట, వాటిని యదృశ్యముగా నుండీ 

రశీంచుట మొదలగు నసాధ్య కార్యములను అనగా ౦బాశ్వర బలముతో 

చేయదగిన కార్యములు నిర్వహించుటాది కార్యములు సృ ప్రతి లయములు 
గావించు బలము గాంచు శక్తిని యి+శత్వ శక్తి యని యందురు. 


వశత్వ శక్తి :-. 


ఇది" పైన చెప్పబడిన మహాశక్తులలో గొప్ప శక్రియని చెప్పవచ్చును. తను 
సర్వా ఢికాలవునంది, యుందినట్ను తెలియనీయురాకుండా నడపుట, 

, ఇతరులగుపించకుండా సంచరించుట, ఆ పనులను యెట్టి యడ్డంకులు లేకుండా 
నిర్వబాంచుట, సమస్తము తన నేలులలో మంచుకొని తానెవరో యెరుగల. కుండా | 
వ్యవహరంచుచు వ్రభుత్వము సాగించగల్నుబ, లోకము లన్నిటిలో తన మహిమను 
గనబరచుచు తానెవరో లోకమునకు గాన రాకుండా నుండ గల యో% బలమును 
వశత శక్త యని యందుచు. మువోత పస్సంపన్నులగు వోరికి గొని ఇది. 
సొధ్యపడవు 


((పత్యాహారమూ 

('ప్రభ్యా హార మనగా యిది విని త్రమగు యనుభూతి. అదెట్టు సాధ్యమగును? 

కప సలా యుట్ట్ము వివ రెంచబడుచున్నది.. యోగసాధకుడు 

తిన తాని వ్రేలును (చూపుడు (న్రేలున్సు రెండు చేతుల వేళ్ళను రెండు చెవులలో 

గుంచుక్‌ నపుడు రోం ధ్వని వినిపంచునో యా ధ్వనిని తాను ధారణ గావించుచు 

మనస్సును నిలుపుకొను శక్తిని ప్రత్యాహారమని యందురు. దీనిని వేదన మని 

యందురు. ఇట్టి వేదన సంబంధమగు నాదములను తరచు. విని సభ్యాసము 

చేయు సాధరుడు రో గిగా వు రగలడందురు. అందులకే శివ పురాణ మందు 
రతా తానో నిట్ట సాధించుమని చెప్పబడినది. 

యౌోగాభ్మాస మెదుగనివార్రైనన్సు స్త్రీలైనను, పురుషులైనను వారు ప్రతి 


న. అజాత నలు నానాలనముాతా యు అల 


దినము యిట్లాచరించవలయును. రాత్రి పరుండబోవుటకు ముందు చిక్కగా 
ప్రక్కపరచుకొవి ఆసనళుద్దిగా గూూర్భుండి తూర్పు వముఖవుగాని, 
యుత్తరముకముగాని పెట్టుకొని కర్ణరంధ్రములు చూపుడు గ్రేళ్ళతో మూసికొని 
యందుండి వచ్చు నాదము నాలకించుచు నలుబది ఐదు నిమిషములు సాధన 
ప్రతి దినము చేయుట ముఖ్యము. అత్గాచరించుచు నభ్యాసమున నిల్చినవారు. 
సిద్దులు పొందగలరని చెప్పబడినది. 


ఇట్లా నాదము వినుచు నభ్యాసము చేయుచున్నచో వాయుని[గ్రహము 
వచ్చును. ఇదివరులో చెప్పబడిన అనాహత చక్రము నుండి వచ్చు నాదములు 
వినగలుగును. అట్టి నాదములు వినుచు క్రమముగా నాదములు దాటిన సుఖమగు 
స్టితిని పొందగలడు. ఇది ప్రత్యాహార మను యమష్టాంగ యోగ ప్రక్రియ యని 
చెప్పబడి యున్నది. 


ప్రత్యావోరమునందు తాను వినుచున్న నాదమునందు బుద్ది నిల్చి యా 
నాదమును విడువకుండా వినుట సాధనమగును. ఇట్లు సాధకుడు సాధన 
చేయుచుండిన కాలమందు క్రమంగా కుండలినీ శక్తీ బ్రహ్మానాడిలో (ప్రవేశించు 
కాలవుందు (ప్రవేశించి సాగిన కొంత కాలము వరకు పెక్కురకములుగా 
. వినిపించుచుండును. ఆ నాధముల యందు సుషుమ్నా రంధ్రము నందు వాయువు 
ప్రవేశించు నపుడు పెద్ద పెద్ద సముద్ర తరంగముల మోతవలె వినిపించును. 
క్రమముగా వినుచున్నచో మేఘములు యురిమినట్లు యురుముచుండును. 
తరువాత భేరీలు మోగించిన మైతలవలె విన్చించును. క్రమముగా నాదముల 
ధ్వని సనగిల్లి పోవును. - 


పిమ్మట మృదంగములు ( మద్దెలలుు), వాయించునట్లు భయంకర శబ్దములు 
తగ్గి సౌమ్య శబ్దములు వినిపించసాగును శంఖములూదినట్లు ఘంటానాదములు, 


nn న్‌ 


పెండ్లి బాకా వూదొినట్టు కాహళనాదము, వేణుగానము చేయునట్లు వేణునా దము, 
వీణ వాయించునట్లు వీణానాదము, తుమ్మెద మోతవలె భ్రమరనాదము 
శరీరములో మధ్య ప్రదేశమునుండి శ్రవణమునకు వినిపించుచుండును. ఇది 
వాయువు బ్రహ్మనాడిలో ప్రవేశించినపుడు కొంతవరకు కుండలిని ప్రవేశమై 
సాగుచున్నప్పుడు వినిపంచును. 

భయంకర నాదములు వినుటకన్న తక్కువ ధ్వనిచేయు సన్నని నాదములు 
వినుటబయందు బుద్ది నిశ్చలత్వము, నిర్మలత్వము, యేకా!గత చక్కగా నలవడును. 
ఈ స్వల్ప నాదశ్రవణములో బున్దేశక_ని కుదురు గల్లి గమ్యము జేరగల్లు శక్తి 
పెంపొందును. ప్రత్యాహారములో నాదములు వినును స్వల్ప ధ్వనులు చేయువాటి 
యందు మనస్సు నిల్వవలయుము. కుండలిని చలనము జరిగినను యదిమరల 
వెనుకకు వచ్చునపుడు బుడ్డి యా నాదములందు లగించియుండుటచే ఒక్కొక్క 
సారి లోక వ్యవహారములం దు ప్రవేశించినను యోగ విధులు దాని గుణమును 
పట్టించుకొనక తన విధానములోనే నిల్చుకొనజూచుట ముఖ్యధర్మము వాటికన్నా 
వీటియందు బుద్ది.నిల్సి ముందునకు సాగిపోవుచు గమ్యస్థానము జేరుకొనును. 
ఈ ప్రత్యాహారములో కొన్ని కొన్ని విధములున్నవి. 

శరీరములో నున్న యింద్రైయములు లోక వ్యవవోరములకు లాగనీయ 
కుండా నిలుపుకొనే శక్త యొక రకము. 

సమస్త ప్రపంచమందలి జీవరాసులలో చైతన్యమును గురించి, వాటిని 
త్రిప్తుచు శరీరములు వదులు కాలమునందు తానందుండిపోవు ప్రాణశక్తిని 
పరమేశ్వర శక్తిగా ప్రత్యాహారము చేయుట యొక రక ము. పాదములు మొదలు 
శిరస్సు చేరకు తా సంనాబరరు దెవత స్వరరాపమును నిల్లు దానియందు 
ధ్యానముంచి నిగ్రహముగా నుంచు టింకొక రకము. 

శరీర పె పోషణమునకై వలయు సమస్త సదమవాయములు యేవియు చేయక 
తృణీక రించుచు ప్రాప్తించిన చానని ప్రాణ రకణార్దము స్వీకరించుచు నిగ్రహముగా 


మనస్సుతో దేవతా రూపము ధ్యానించుట యింకొకరకమగు ప్రత్యాహారము. 


శరీరము ద్వారా చేయు సమస్త కర్మలు వాటి ఫలితము రీశ్వరార్పణము 
గావించుచూ నా జీవాంతము నిగ్రహముగా నుండుట యింకొక రకముగు 
ప్రత్యాహారమగును. తాను చేయు కర్మలను |బ్రహ్మార్బణముగా బ్రహ్మ కర్మలాగా 
భావించుటయు, వాయువు నిరోధమును కంఠమునుండి గుదస్థానమువరకు 
గావించుటయు ప్రత్యాహార మందురు. ప్రాణాయామ విధానముగా వాయువును 
శరీర భాగములన్నియు వ్యాపించునట్లు చేయుటయు ప్రత్యాహారమని యోగశాన్ర్ర 
విధులందురు. కోరికలను త్యజించుటయు కూడా యిందులోనికి వచ్చును. 
బుట్టని సుఖదుఃఖవులబై పు వుళ్ళించ కుండా వాటికీ. లొంగకుండా 
ప్రవర్తించుచుండుట (ప్రశ స్తము. ఇందులో కొన్ని గాని 
యునుసరించుచు నిల్చుట అష్టాంగములలో ముఖ్యముగా నెంచబడినది. 
యోగాభ్యాసపరుడు తన సాధనలో ఒక రకమగు గమ్యము జేరినట్లు క్రింద 
విషయము వలన నెరుగదగును. 


ఎప్పుడు శరీరములోని నాదములు స్పుటముగా వినుటకు తగిన 
సామర్ధ్యము వచ్చునో యప్పుడు సాధకుడు తానున్న స్టితికన్న నున్నత స్టితికి 
వచ్చినట్లు తెలియునగును. నాదములు సుఖముగా వినుచు వాటి వలన పొందు 
సంతోషమును గ్రహించుట యోగికి యోగబలము పెరుగుటగా తెలియవచ్చును. 
ఈ నాదము వినుటతో బ్రహ్మానందము పొందుచు, నేత్రములకు రెప్పపాటు 
లేకుండా యుట్లే నిలచియుండును. నాదములలో (ప్రశ స్తవుగుం నాదము 
- ఘంటానాదము. ఈ నాదములోని ఘనత్వము వర్ణింప శక్యముగాదు. 

ఎంతో శ్రమపడినగాని మనసును చలనరహితముగానుంచినగాని యీ 
నాదము వినిపించదు. ఈ నాదము విన్నవారు దేవతారూపమును పొందగలరని 
- కొందరు. దేవతాశ కులన్నియు నా నాదముల్‌' నున్నవనియు, యది వినినవా డు 
త స జీవ్షభ్రాంతి, ర్రాణశక్తి (భాంతిగాని యుండడని పెష్లలు 
యిదివరులో సిశ్సయపరచి యున్నారు. ' 


మ చా న ననన నా మ 


ధ్ర నము - దాని విశే షవూ 


ధ్యానము గురించి వివరముగా మన మెరుగవలయును. ఇదివరులోని 
యభ్యాసములకు పైమెట్టు ధ్యానము. అవి యన్నియు సాధనలతో స్వాధిన 
పరచుకొనుటకు సారము. ధ్యానములోని స క యున్నడి. మనస్సు 
శరిరమందు విచిత్రంగా వడచుచుండును. శరేరమునకు మనసునకు నొక 
యనుబంథమును పరమేశుడు గల్సించియున్నాడు. మ గన శ కిరమునందున్న 
యిం([ద్రియముకు ద్వారా లో కవాంఛలను ue మనస్సునకు 
లోకములోని వ్యవహారములకు నుథ్య తులాశండము వలె శరము పనిచేయు 
చుండును. నౌకరుకు యజమాని ఎంత హోత్చాహంచ యితర విషయములందు 
డింపునట్టు, మనస్సును తన ద్వారా లోక వృవహారములందు దాశక్తీ గల్లించు 
చుండును. 


ప్రపంచములో యీశ్వరసృష్టైలోని మహాద్భుత రహస్యము యిందులో 
యున్నది శకీరవు రక్తమాం౧ మేదోస్తి వూరితమగ: యొక గూడు. ఈ గూటిలో 
నొక గొపు శక్తి గల యొక తేజము ప్రవేశించి ఈ చెతన్య రబాతమగు గుల్లను 
నేవదీసి త్రిపుచున్చుడి. ఆ గంబ్లలో మహాతేజొంశము ప్రవేశించి దాని వాసనలకు 


[క్రమముగా తాము స్వ్యాదినముగుచున్నటె. 


FE 

దాని వారన లనగా యతి గుడిఎంచిను లోక స్తంబంధమగు వాంఛలను 
వాను కఠీలవ ఎ Sey రప క గించదలబ త నవ్య వహారము దూరముగా నుంచి 
యూ గుల్ల పంటిన యితరమగు గుల్లలలో నచులంధ, యనురాగ, శత్రుమిత్రా 
బాయల EOS SI TDWI ST IT JOU యిందులో దేరి 
యుండుటమే మూయ. స మోహన్షాంతిటివ్‌ మందులు. ఈ భ్రాంతి శరీరము 


తన అయిం[టియముల దారా మవస్ళు దమం గళ్ల చ ముత్యపు చిప్ప పై 


నున్న ౯” గతిని చావని దుుడ్‌ వెండీ ఎస్తువ్తుగొ భు మటు (భ్రాత గ వా! న 


' వ అంకాల 


ఈ శరిరము ద్వారా గొప్ప మలుపు తిరిగి (భ్రాంతిలో బడి గిరగిర తిరుగుచున్నది. 
అది యెట్లు తిరుగుచున్నదనగా తన్ను తానెరుగక తాను చూచినది గొప్పదనియు, 
అదె యితరుల కందరాదనియు, దాని నందుకొని థయనుభ వించ వలయుననియు 
తలచి తాను వాంఛించిన యవిగూడ గుల్లలను విషయ పరిజ్ఞానము పాతగా 
నందులో చిక్కుకొని పునఃపునః దానియందు తాను శ రిరేం|(ద్రియుముల ద్వారా 
మమకారాహంకారము లుందుకొని గుణములకు దాసత్వము చేయుచున్నది. 


అనగా ౦6మూ శరీరముల యందు వువుకారవుఎతో బాంధవ్యము 
సృష్టంచుకొని, జన నీజన కులనియుు, భార్యాపు[తులనియు, తన 
రక్తబంధులనియు, తనకు హితవులేనివారు శ|తువులనియు భావించుచు 
గుణములకు స్వా ధినమగుచున్నది. ఈ గుణములే శరీరము మీద యింద్రియాదు 
లకు ప్రోత్సాహకారకములై లోకములందు జీవులను పరిభ్రమింపజే యుచున్నది. 
గుణములు మూడు : సాత్విక, రాజస, తావుసములు, శ రీరేంద్రివములు 
ప్రోత్సహించిన విషయములందు ప్రతిబింభించి తగులాటము పెట్టుచున్నవి. 


ఈ తగులాటములో వునస్సు నానావిధముల గంతులు వేయుచు 
తన్నుతాను మరచి మోహగుణ పరవశత్వమున తాను ధరించిన శరీరమును 
యధాద్ద వస్తువుగాని, నిత్యమగు దానినిగా భావించి దాని యనుభవములు 
వాంఛించి చివరకవి పరము గూర్చు జాలక పోవుటచే కాలపక్యముతో నీ శరీరమును 
విడచి తన దారిని తాను పోవుచు తాను శరీరము ద్వారా పొందిన కర్మ ఫలితమును 
గొనివోవుద్రాని ఫలము యే శిక్షల ద్వారానో యనుభవించుచు. తనకు శుద్దత్వము 
లేని కారణమున శంద్దిగాంచుట కుపకరణముగా శరీరము గావలయును. గాన 
మరల శరిరము దరించి శుభకర్మలనో యశుభకర్మలనో జేయుచు “పునరపీ 
జననమ్‌ పునరపి వురణమ్‌'' యనునట్లు తిరుగుటచే గిరగిర తిరుగుతున్న 
ss ఇ యన్నియు జగమెరిగిన సత్య విషయములైనను గులా 
ప్రోత్సాహముతో మమకారాహంకార వికారాదులు పొందుచున్నదను రహస్యమగు 
సత్యవిష 3 ఇదె ఈశ్వర కల్పితమగు లోక నాటకము. 
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ఇందులో నందరు పాత్రధారులే! సూత్రధారి మాత్ర మా భగవంతుడుగా 
నెరుగదగును. అయితే ఇట్లు సమస్తము జరుగుచుండ దీనిని నిగ్రహించుటకు 
సాధ్యపడని దానిని గురించి యిన్ని తర్జన భర్జన లెందుకనుకొని సందేహించ 
వచ్చును. అందరు యిందు లోబడి యుందురనుకొనుట పొరపాటు. కొందరు 
వివేకవంతులు ముళ్ళబా టను వదలి రాజ మార్గములో సంచరించి తమ్ము తామెరిగి 
తారు జర వలసిన స్తానమునకే చేరగలరు. ఆచేరు మార్లమునే యోగమార్షమని 
నిశ్చుంయించిరి. ఈ వార్త నతో 'పవేశించిన వారికి చీకట్లు తొలగి వెలుగు 
కన్సించును. అనగా తానెవరో తాను యిందులో నెట్టున్నాడో * తాను జేరవలసిన 
స్తానమేదో? గుర్తించుబకు యీశ రిరములోనే భగవంతుడు కూర్చి యుంచినాడు. 


వశ రర ముతో ని అధర దితుములు అలో ల క వాంఛలకు ప్రేరేపేంచు 
చున్నవో ? యే జగత్పతి తన్ను యీ గుల్లలో నిలిపి తన మహిమ తెలియజాటు 
చున్నాడో యా శరీరమును యందుండు యింద్రియములకు దూరముగా నుండి 
తన స్టితిని తాను పొందుటకు తాహతు సంపాదించుటకు యీ పనిముట్లు ద్వారా 
యత్నించుటటే అమ్రైంగ యోగమునందలి ముఖ్య సారము. ఇట్లు తన ప్రతిని 
తాను యెరుగుటకు శరీరమున సుస్టిరముగా నుంచుటకు ప్రాణాయామము, 
ఆసనములు, యమనియమములు, ప్రత్యాహారము చెప్పబడినవి గదా! ఇప్పుడా 
మార్గములో నిలిచి తన్ను యూ వ్యవహారములోనికి దింపి నీ ఠా శరీరమును, 
దాని యింద్రియములకు పనిచేయనియకుండా కట్టుబాటు చేయటయో! తాను 
వాటికి లొంగకుండా నిగ్రహము సాధించుటయో యిందుండు ప్రాణశక్తి 
చేయవలసియున్నది. అందుచే యింధద్రియ నిగ్రహమని యనుచున్నారు. అనగా 
యింద్రియములు చేయమన్న పనులు చేయకుండా యీ శరీరము ద్వారా తన్ను 
తానెరుగు యత్నములో నుండుటయే. యీ సాధనము. 


అట్టు తానుండుట కనువగు సాధనమును చూచుకొని యింద్రియాదుల 
వ్యవహారములను క్రూరజంతువులను మచ్చిక చేసికొనునట్లు దువ్వుచు వాటి 
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ధోరణి మార్భుటయే ధ్యానమనబడుచున్నది. డ్యానమనగా నేమి యది శా 
నాచరములో పెట్టుటెట్టు ? దాని వలన గల్లు లాభము లేవి? యను 
- ప్రశ్నలుదృ్భవించును. వాటికి సమాధానము యిట్లు గ్రహించవలయును. 
ధ్యానమనగా శరిరేంద్రియమలు హ్రీత్సహించు విషయములను పచ్చింయకొనక 
మీరు మౌనముగా నుండుడు. నా పనిని నేను చేసికొనుచున్నాను. మీరు నాతో 
సహకరించుట తప్పినను మీ యదుపులో నుంచయిత్నించకు డనుట ! 


నేను నా కార్యార్హము మిమ్ము చేరదీసినాను. మీరు నా సమ్మతిని గ్రహింప 
యల్లరి లేకుండా నిర్మలంగా నుండుడు అణగి యుండుడని గడమాయించి 
తాను స్వతంత్రము బూని తన .స్టితి నెడుగుటకు ధ్యానము గావించవలయును. 
ఆ ధ్యానముతో తన యుపాసనా డేవతాను (గ్రహము గల్లును. ధ్యానములో కొన్ని 
విధములున్నవి. తాను పరమేశ్వరుని తెజమునియు, తా నాతని స్రతినిధని గాని 
యొండుకాదని భావించి ధ్యానించు దొక రకము. ఇంకొక రకములో తాను 
జ్రహ్మమనియు శరీరము వేరు తాను వేరనియు, శరీరంలో కొంత కాలము 
నివసించి పోదును గానినేను రక్తమాంసొదులతో నిండిన శరీరమును గాదనియు 
తన్ను శ స్రాన్హ్రుములు నరుకలేవనియు, జలము తన్ను ముంచజాలదనియు, 
దహనుడు తన్ను దహింపజాలడనియు, గగనముగానీీ భూమిగాని తన్ను 
స్వాధీన పరచుకోజాలవనియు నెరిగి పరమాత్ముని ధ్యానించుట. మరొక రీతిలో 
తాను బ్రహ్మరూపుడననియు, తన్ను తాను అద్దములో ్రతిబింబమును 
చూచుకొనునట్లు ప్రతి శరీరమునందు దర్శించుచున్నాననియు, అందులో 
చాలనశక్తి ప్రాణశక్తిగా నున్న బలము తనదే మరొకటి లేదనియు, యితరములిగ 
_ భావముతో దృశ్య మానమగు యీ సృష్టి యంతయు మాయాతముగా నెరిగి 
తన్ను తాను దర్శించి యానందించు టొక రకమగు ధ్యాన మందురు. ఈ 
' ధ్యానములో రెండు రకములున్నవి. సగుణ ధ్యానము, నిర్గుణ ధ్యానము, 
యనబడు విధానము లున్నవి. 
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సగుణ ధ్యానము : 

సగుణ ధ్యానమనగా తానొక రూపమును కల్పించుకొని యా రూపమును 
విడవకుండా తనలో దర్శించుచు తదేక నిష్టతో నుండి ఢథ్యానించుటను 
సగుణ ధ్యానము అందురు. దాని వలన లాభాలనేకములు గలవు. మేడయెక్క 
దలచినవాడు మెట్టు పట్టుకొని యొక దాని వెనుక నింకొకటి యెక్కునట్లు తన 
భాగములో నణ గియున్న లక్షణము ల్కొక్కటియే క్రమముగా నశింపజేయుటకు 
సాధనమై సగుణధ్యానము చక్కగా నుపయోగించును. ఇక రెండవ రకమగు 
ధ్యానము నిర్గుణ ధ్యానము. ఈ నిర్గుణ ధ్యానము గావించదలచు యోగివర్యుడు 
సగంణమును చక్కగా నలవర)కొని నిర్శణములో (ప్రవేశించద గును. 
యోగవంతుడగు వానికి సగుణముతో సంబంధము లేకుండా నిర్గుణ 
ధథ్యానములలో నిల్వగలడు. నిర్గుణ ధ్యానవునగా నెట్టుండును ? దాని 
నాచరించుటెట్లను ప్రశ్నలు రావచ్చును. నిర్గుణ మనగా నాకారమును ధ్యానించక 
మనస్సును యేకా[గ్రంగా నిల్పుకొని బ్రహ్మతేజోదర్శనము గావించుచుండుట 
యనబడును బ్రహ్మతేజము నిర్గుణ ధ్యానములో గనబడునా? యను సందియము 
రావచ్చును. ఈ సమస్య చక్కగా యోగశా(న్హ్రవేత్తలు తీర్చియున్నారు. 

నిర్గుణ ధ్యానమనగా తాను చిత్రించుకొన్న స్వరూపమును ధ్యానించుకొనక 
తాను యోగావస్టలో నున్నపుడు తనకు వినిపించు నాదములను యితరమగు 
యోచనలు లేకుండా నాలకించుచు మనస్సుని లగ్నము గావించుకొని శరీరమును 
తొడుగుగా భావించి తన్ను వేరు చేసికొని యోగములో నుండి ధ్యానించు 
మార్గము నిర్గుణ ధ్యాన మార్గము. ఈ మార్గముతో మునీం ద్రులు పెక్కుమంది 
నిలబడి మహాశక్తి సంపన్నులై ప్రామాక్య, యీశత్యాది శక్తులు ప్రదర్శనము 
చేసినట్లు గ్రంథములో నున్నవి. 

నిర్గుణ ధ్యానములో నున్న వేళ కుండలినీ శక్తి బ్రహ్మనాడీ సంచారము 
గావించుచుండ యందుండి దశ విధముల నాదములు భయంకర ధ్వనులు గలవి 
కొన్ని పుట్టినవి వినుచుండును. మృదంగనాదము, వేణునాదము, వీణానాదము 


87 : 


వంటి సున్నితమగు నాదములను బహు శ్రద్దతో మనస్సును చలింపనీయకుండా' 
ఎినుచు యందుండు ధ్యానము నిర్గుణ ధథ్యానదుందురు. 


ఇది యోగాంగములలో వేడవది యగును. ధ్యానమును సగుణ, 
నిర్గుణములుగా చెప్పుక్‌ న్నట్టు ధారణము కూడ ఎలత్రముగా నుండును. ధారణ 
మనగా నిలిఎ యుంచుట యని యద్దము. దీనిని నిల్పి యుంచవలయును ? 
ఇదివరలో చెప్పబడినట్లు నిర్గుణ ధ్యానములో వినుచున్న నాదములను వాటి 
బంధనముచే కట్టివేసి చిత్తమును నిల్పి యుంచుట ధారణ మనబడుచున్నది. 
త్రాటితొ జంతువును గాని, పక్షిని గాని కట్టివేసి కదలనీయకుండా శిక్షణలో 
పెట్టనట్లు మనస్సును నిర్గుణ ధ్యానములో నుంచి యా నాదములను వినుచుండు 
యేకా[గ్రతను చెదరనీయకుండా నిల్పుట ధారణమని పీలువబడును. ఇది 
యోగమతము. 

ఇంక యింద్రియ వ్యాపార మున్నదే దాని నరికట్టు పనినే ధ్యానధారణము 
లందు జరుగు మార్పుగా తెలియవలయును. మనస్సు ద్వారా చేయు యోగ 
సంబంధమగు కర్మలు యోగ కర్మలు. శరీరము జరా చేయు “కర్మలు” మూడు 
రకములు. పుణ్యకర్మలు, పుణ్యపాప సంబంధించిన కర్మలు, పాప కర్మలు అని 
చెప్పబడుచున్నవి. పుణ్య కర్మలు శ రిరము ద్వారా చేసిన వారలు దేవలోక వాసము, 
పరలోక సుఖములు, ప్రశాంత స్థితులు గల్లి సుఖముగా నుండును. పాప పుణ్య 
మిశ్రమములగు కర్మలు చేసిన వారికి మానవజన్మ గాక మృగములు గానో, పక్షులు 
గానో యేవో జన్మలు పొందుదురు. ' 

క్యారమగు పాప కర్మ లాచరించిన వారికి జనులకు నపకారము గావించు 
కార జీవ జన్మలందు భయంకర వర్తనములు గావించుచు విషాద మరణములు 
పొందుచుందురు. ఇంక చెప్పదగినది మిశ్రమ కర్మ. మిశ్రమ, మధ్య, సామాన్య 


్న ' 


| 


కర్మల ఫలితము లిట్టుండును, పుణ్య కర్మ తెలిసిన పిదప మిశ్రమ కర్మ విశేష 
మెరుగవలయును. మిశ్రమ కర్మ యనగా మంచి యెక్కువ, చెడ్డ తక్కువ గల 
కర్మ ఫలితము. ఈ ఫలితములో మంచి కర్మ ప్రతిఫలాపేక్ష లేకుండా ఈశ్వరార్హుణ 
బుద్దితో చేయబడిన దాని పుణ్యఫలము నిర్మల జ్ఞానము, శాంతము గల మనస్సు, 
నిత్యము, అనిత్యమును గురించి యోచించు విజ్ఞానము, ఇహపరములకు సరిపడ 
కార్యాలోచనము తాను చేయు కర్మ ఫలితమందు కాంక్ష లేకుండుట మోక్షము 
కావలయునను వాంఛభయు గన్నించును. మధ్యమ కర్మల ఫలితముగా తన 
యాశ్రమమునకు తగిన శరిరాదులు పొంది పరమానందముగా నుండగల్లుదురు 
సామాన్య కర్మ లాచరించువారు బోయలు, కోయ జాతి, తస్కర వృత్తి గల 
వంశములలో జన్మించి యా యా ఫలితములను అనుభవింతురని కర్మ ఫల 
విజ్ఞానులు వివరించిరి. 

పుణ్యకార్యములు చేయుటని చెప్పబడు కార్యములేవి చేయవలయును 
అను వషయుమునకు పెద్దలు యిట్లు వ్యాఖ్యానించిరి యుక్తమగు కర్మలు అనగా 
యే పనులు చేసినవారు గొప్పప్టితికి వత్తురో ప్రజల చేతను, సమస్త భూతహితము 
గను మెప్పువాంది సంతోషించదగిన కార్యములు గావించుట, పుణ్యకార్యము 
అందురు. _ 

అదిగాక తన విధియుతమగు పనులు విడువకుండా తన జీవిత పర్యంతము 
గావించుటయ అన్ని పనులకన్న పరలోక సుఖములు పొందుట కనువగు వేదవిహిత 
సత్కర్మాచరణము గావించు టింకొక టి. 

ఇతురులు బాధలలో నుండగా వారి కష్టములు గుర్తించి వారి యాపదలలో 
నడ్డుపడి చేతనైనంత New నము (ప్రతిఫలాపేక్ష లేకుండా చేయుట ముఖ్య ధర్మము, 
ఇంకను ఈశ్వరారాధనము, తపము, జపము, దివ్య (గంధ పఠనము, సద్శొప్టు 
సజ్జనులతా సహవాసము మొదలగు పుణ్యకార్యము లాచరించుటాది పుణ్యములు 
చేయదగును. జ్ఞానము లేకుండా పుణ్య కార్యముగా నెన్నదగియున్నది. జ్ఞాన 
మనగా కాల విశేషమందు యిమిడయున్న ది. జ్ఞానమనగా తెలిసికొనుట యని 
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యర్లము. ఏమి తెలిసికొనుట యనగా తానెవరు? తాను చేయవలసిన పనేమిటి? 
ఈ శరీరమును గురించి యేమి తెలియవలయును ? ముందు జాగ్రత్త యెట్లు 
పడవలయును ? యను విషయములు తెలిసి వర్తించుట జ్ఞానమందురు. ఈ 
శరీరములో నొక తేజస్వరూపమగు నొక ప్రాణశక్తియున్నదనియు అది యీ 
శరీరమును నడుపుచున్నదనియు ముందెఠుగ వలయును. అయితే యయా 
శరీరమునకు యా ప్రాణశక్తికి సంబంధము చర్పించవలయును. ఆ ప్రాణశక్తి 
ఇదివరులో కొన్ని శరీరములు నడిపి యా కర్మ విశేషముతో యీ శరిరము పొంది 
యున్నానని తెలివి గల్లి యుండును 

అట్టి తెలివితో శరీరములోని యింద్రియములు (అవయవములు) లోనున్న 
ప్రాణశక్తి సమీపించి లోక వ్యవహారములను దర్శింపజే యును. అట్టు దర్శింపజేసి 
“క వ్యవహారములందు దానిని దింపజూచును. అప్పుడు తనకు, 
శ దిరావయవములకు సంబంధము లేదనియు వాటిని తాను తన నికణలో 
నుంచుకో వలయుననియు, వాటి నదుపుచేసి నిగ్రహము సాధించవలయునని 
భావన చేయును. ఆ భావనతో లోక వ్యవహారములందు తనకు యెక్కువ 
సంబంధము పెట్టుకొ నకుండును. 

అట్లాలోచించి తాను నిశ్చలత్వము సాధించజూచును. అప్పుడు మనస్సును 
మార్చుకొని శరీర కామ్యములను పొందనీయకుండా భక్త, జ్ఞాన వైరా గ్యములు 
తనలో నిఐ.ఎజేసుకొని ఈశ్వరుని జేరు సిద్ది మార్గములో నడచుట కారంభించి 
యందు సాఫల్యము ఫౌందుట జ్ఞానము గల వాని ఫలితము. 


త్రికరణములనగా మనస్సు, వాక్కు, కాయము ఈ మూడింటి వలన 
జరుగు పనులు త్రికరణ కార్యములు. మనస్సు చేత చేయు యోచనలు, మాటలు 
చేయు స్రోత్సాహము, శకీకముతో చేయు వనులు - ఇవి శరీర ధారివేయు త్రికరణ 


ల 
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కార్యములని 'ఎద్దలందురు. బుట్టిమంతులగు వారు మనస్సులో పరోపకాళము 
గానీ, పర ద్రోహముగాని, పరవస్తుహరణము అనుభవము గాని హంఛించ 
కుండుట మనస్సులో చేయు సత్కార్యములు. | 

వాక్కు చేత చేయు మంచి పనులు శాంతముగా బల్కుట, ఇతరుల 
కాపదల యందు తోడ్పుడుటకు వాక్కుచే ప్రోత్సాహమిచ్చుట, భగవన్నామ 
సంకీర్తనలు గావించుట, ధర్మము, భక్తి ప్రబోధించుట, పరులకు సాయపడుట 
యందు వొగ్భలము చూపుట, చక్కగా జ్ఞాన వైరాగ్యములు బోధించుట, 
"మంచితనము (పదర్శించి యందరి వలనను సంతోష సుఖములు పొందునట్లు 
చేయుట ఇవి యన్నియు వాక్కు వలన చేయు వుణ్యసాధన కార్యములు. 

ఇంక మిగిలిన కాయక మగు పుణ్య సంపాదనము యుట్టుండును. తాను 
థరెంచిన శరీరమును ఈశ్వర సేవల యందు ప్రవేశపెట్టి చేయించుట, ఆపదలలో 
నున్న వారికిని, శతృవులచే బాధపడుచుండు నిరసశక్తి గల వారికిని తానున్నానని 
వచ్చి నిలచి వారి కండగా నిలబడి తోడ్పాటు (ప్రదర్థంచుపు, అగ్ని వలన గాన్సి' 
_ జలము వలన గాని యే యపాయము యెవరు వొందుమన్నను శరిర భయము 
వదలి నారిని రక్షించుటకు తన కరీరము నుపయోగించుటాది శారిరక్ర మృగ 
పుణ్యకార్య సాధనము. ఇవి తెకరణములు వాటి బలముగా నెరుగవలయును. 


హైపకార్యములు - నిందమ్రా 


పుణ్య పాపములు రెండిటితోను శరీర థరాణము, యీశ్వర బలము 
నిర్దారంపబడీనవి. ఇది వరులో త్రకరణములను గురించి నేర్చుకున్నాము. పాప 
ఎషయములు యింక నెరుగవలయును. పాక మనగా యే జీవికైనా చేయు 
నపకారము పాపములో నొకభాగము. అనగా కుటుంబములకు గాని వ్యక్తులకు 
గాని తన వలన జరుగు నపకారము పాప మనబడును. అనగా సర్వసమత్వము 
లేకుండా వునస్సులో రాజస, తావుస గఎకావులు చోటు చేసుకొని 


ననన ననన ననన న. 


న్ని 


అహంకారాదుల ్రభావముతో వారిని లోబర్చుకొనవలయునని గాని, వారిని 
శిక్షింపవలయునని గాని, బంధించి తన వైషమ్యము తీర్చుకొనవలయునని -. 
యోచించి చేయు కార్యము పాప కార్యమగును. 

ఇంకొక రకమగు పాప మున్నది. అది వేద విహిత ధర్మములను తృణీ కరించి 
నాస్తికత్వమో, దురఖ్యాసపూర్వక వ్యతిరేకమో ్రదర్శించుచు ప్రచారము చేయుచు . 
తన మాటలు నిలబెట్టుకొన యత్నించుటయు, అందు పక్షపాత మున్నదనియు, 
ఏవో తనకెరుకరాని విషయములు మాయతో కల్పింపబడిన వనియు వేదములను 
చేద విహితోములను, కర్మలను నిందించి అందేమియు లేదనియు, అవి వట్టి 
పచ్చివా రి చర్యలని, వాటి నాచరించుచు నిల్ఫుట కాలము వ్యయువు + 
చేసికొనుటగును గాన చేయకూడదని పలుకుచు నిల్చుట వా[గ్రూప పాపమగును. 

శదీరకమగు పాపము ఇట్టుండును. కంటికి కనిపించని విషయము దైవ 
అయ దానిని నమ్మరాదనియు, మన కగుపించు శరీరములు శాశ్వితము 
లనియు వాటి సుఖము వదులుకొని బికారులుగా నుండరాదు. గాన పరస్త్రీ, 
పరధనము లాశించి తన శరీరముచే కామ సుఖములు, తస్కరత్వాదికర్మలు 
వేయుట శారీరక పాపకర్మ లందురు. 


3 ( ం|దియము - వాటి పయోజనమో 


శరీరములో. దశ విధములగు ఇం[ద్రియములు గలవు. ఇంద్రెయములనగా . 
శరీరమున “ంటియుండి యా భాగములచే శరీర పోషణ, సౌక్య, శ్రవణాదిక్రియల . 
కుపయోగించు శరీళ గాగములకు ఆ పేరు పెట్టబడినవి. వాటితో చెవి, కన్ను, - 
ముక్కు నాలుక మెదలగు వాటికి ప్రశస్తము. యెక్కువ యున్నది. ఈ 
యింద్రియములు కంఠమునుండి శిరఃపర్యంత ప్రదేశములో నిమిడి యున్నవి. 
ఇవి బుద్ది ప్రధానము గల శిరస్సునకు సంబంధించిన వగుటచే వీటివలన లోక 
వ్యవహారములు పదేపదే శరీర ధారి సాగించగలుగుచున్నాడు. వాటియుపయోగ 
ములు పదేపదే శరీమునకు గల్గుచున్ఫవి. వాటిని మనము గుర్తించవలయును. 


ప్రపంచములో మనము సంచరించుచున్నపుడు యెవరైనా మాట్లాడినను, 
మనము యితరులకు తగినట్లు మాట్లాడినను, ఇతరుల వునో భావములు - 
వినుటకును, ఇతర గాన కళాదుల రుచులు (గహించుటకును సర్వము 
శబ్ద(గ్రహమున కుపయోగించునది శ్రవణేంద్రియము (చెవి ఆ గ్రహణశక్తి 
లేనివాడు చెటివాడని యందురు. వాడు యే శబ్దమూ గ్రహించలేడు. తరువాత 
నేత్రేంద్రియము (కన్ను) ప్రధానము. కన్ను లేకున్న కారడవి బ్రతుకందురు. 
కన్ను వలన ప్రపంచము నంతయు చూడగలుగుటయు, సంచరించుటయు, మంచి 
చెడ్డలు దర్శించుటయు జరుగుచున్నది. ఇవి లేని వాడిని [గ్రుడ్డవాడందురు. 

తరువాత ముక్కు (నాసా యిం}డియుము) దీని వలన శు[భము, 
అశుభ్రము, వాసనలు, సువాసన, దుర్వాసనలు లోకమునందు గ్రహించగల్లుట 
తటపబ్రంచును. ఇంతకన్న ముఖ్యమగు వాయువును స్వీ కరించుచు వదలుట, యోగి 
కుపయుక్తమగు ప్రాణాయామాదులకు పడవ చుక్కానిగా నాశిక (ముక్కు) 
ప్రశస్తి గాంచినది. నాసేంద్రియము పని చేయకున్న శరీరము శవ ప్రాయమై 
చైతన్యరహిత మగుటవే ముఖ్యమగు వాయుధారణ ప్రాణశక్తియు దీని మూలమున 
నిలబడుచున్నది. ముఖ్యంగా చెప్పదగినది జిహ్వేంద్రియము (నాలుక). ఈ . 
నాలుక రెండు గుట్టల మధ్య నున్న దాటుక క్ర వలె నుపయోగపడుచున్నది. అనగా 
నాలుక వలన రెండు ప్రయోజనములున్న. ఒకటి యుక్తమగు పదార్దములు 
శరిరపోషణమున కాహారముగా లోనికి దీనిద్వారా పంపబడుచున్నవి. రెండవది 
నాలుక రుచి చూచి యా వస్తువు లోనికి పోవుటకు తగినచో పంపించును, 
తగదనినచో దానిని త్రిప్పి యావలకు నెట్టివేయుచు జిర్ణమండలమునకు 
సహకారిగా నుండి శరిర పోషణకు తోడ్పుడుచుండును. 

ఇవిగాక దీని నుండి వాక్కు (మాట) వెడలుచుండును. మాట రానివాడు 
మూగవాడుగా చెప్పబడుచుండును. మాటలతో సమస్త శరీర వ్యాపారము 
సాగుచుండును. మాట వలన పరస్పర భావము లర్థముచేసికొనుచు కార్యములు 
చక్కుబె ట్టుచు జీవనయాత్రకు సాయపడుచుండును. వాక్కు వలన పుణ్య 


తపప నుత నాననా నాననా మయా. హహ  ——— 
లా తా లాలా ల టల నాలా నా 
. 


పాపములు, స్నేహ విరోధములు, అహంకార వువుకారములు వెల్లడి 
యగుచుండును. లోన గల్గిన గుణములు, సాత్విక, తామస, రాజసాదులు మాట 
వలన ప్రస్ఫుటముగా తెలియబడుచున్నవి ఇది పుణ్య eS కర్మల ప్రోత్సాహ 
ప్రచారములకు ప్రధాన పాత్రగా వ్యవహ రించుచుండును. 

ఇది వరులో వివరించినట్లు త్రికరణవఎలలో ప్రధవు పాత్ర. 
వాక్కువహించుచున్నది. అందుచే వాగింద్రైయమును (గ్రహించి తరువాత మనస్సు 
కాయమును గురించి చెప్పుకొనవలయును. లోకములందు భావ ప్రచురణ భక్తి, 
విశ్వాసములకు జీవక (ర్రవలె పనిచేయును. వాగింద్రియముతో వేదపారాయణం, 
శాస్త్రాది విద్యాభ్యాస కార్యములు, ఈశ్వర సంబంధమగు భగవద్గీత , విష్ణు, 
లక్ష్మీ దేవ్యాదుల సహస్రనామ పారాయణాదులు, నానా విధములగు మంత్ర 
జవానుష్టానములు, ఈశ్వర భజనలు, నామ గానాది సత్కర్మలు సాగించుటకు 
తోడ్పడు యున్నత స్థితిలో నున్నది వాగింద్రియము. వాగ్పలము గల్లి వేదము 
నధ్యయనము చేయు యోగ్యుడు ప్రణవమంత్రోచ్చారణ ఫలితము నందును. 
ఇంద్రియాదులు ఉచ్చ, వుధ్య, మంద్ర స్థాయిలలో అనగా స్వర నిర్ణయ 
ప్రకారముగా నధ్యయనాది క్రియలు గావించినచో యీశ్వర విలాస వర్ణనాది 
ఫలితము, నిగ్రహ పూర్వక వుంత్ర పారాయణాధి ఫలితము యా స్వర 
పరిపాటితో ప్రణవగానము సాగించుకొనుచు దేహధారి ముక్తి మార్గమున 
ప్రవేశించి ప్రయాణము సాగించుకొనువాడుగా తయారగుచున్నాడు. 

వేద పారాయణము గావించిన వారు, గావించలేని వారు భగవద్గీతను బ్రహ్మ 
సూత్రాదులను, సహస్ర నామములను వాగింద్రియ సాయముతో నడుపును. 
పరమార్దమును బొందగల్లుచున్నారు. అనగా భగవద్గీతను చదువుటచే ఇతరులు 
వినుటయు, వారి కందులో నుండు యీళ్వర తత్తము, కర్మ యోగము, భక్తి 
యోగము, జ్ఞానయోగము యెవరికేది యిష్టమైన యా బాటల ననుసరించి 
నడుచుటకు తోడ్పాటు చేయుచున్నది. ఈ యింద్రియ బలము లేకున్న జీవితం 
ఫలశూన్యమగును. 


అదిగాక వాగింద్రియుము బలముతో మహామహిమలు గల్పించు మంత్ర 
ధాజవఎలను పొరాయణవు, జపము గావించుచు వునోని[గ్రహవుఎ 
నాగించుకొనుటకు మిగుల చేయూత నిచ్చినదగుచున్నది. ఇదిగాక నోరారా 
భగవన్నామములను- రామ, కృష్ణ, శివ, దేవీ, లక్ష్మీ సరస్వత్యాదులు గానము 
చేసి తృప్తి పొంది తరించగల్లుచున్నారు. ఈ వాగృలముతో యితర జీవులను 
బాధలలోనున్న వారలను గనిపెట్టి తాను సాయపడుటయో, ఇతరులను 
నాయపడునట్లు ప్రోత్సహించుటయో జరువుటకు వాక్కు ముందునకు నడిచి 
కార్య రంగవఎలోవికి దొంపును. ఉదాహరణకు నాకర ౦చుల్లు 
నిప్పంటుకొనెననుకొనుడు. ఒక వ్యక్తి అది గమనించి తన వాక్కుతో యింటి 
వారిని లేపగల్లుచున్నాడు. ఎదుట వారిని యనగా నూరి వారల కా. యోపద 
ప్రకటించి వారిని సాయపడునట్లు ప్రోత్సహించుటయు తాను నీరు వగైరాలు 
తెచ్చి మంటరార్పుటకు యత్నించి యితరులనందు నిలబెట్ట గల్గుచున్నాడు గదా! 
ఇంతబలము, సాయము, ప్రోత్సాహము, వాగింద్రియ బలముతోనే గదా! 
వచ్చినది. అందుకే జోహ్వేంద్రియము యింతగా శరీర ధారుల యందుండీ తోడ్పడి 
ఈశ్వరకటాక్షము సంపొదింప జేయుచున్నది. 


. ఇది వరులో పైన పుణ్యము సంపాదిచుటకు వాగింద్రియము యెట్లు 


తోద్చడుచున్నదో యదియే పాపము సంపాదించి నరకబాధల నందే, జననమరణ 


ప్రవాహములో దోర్లించుటకు కూడా దారి చేయుచున్నది. శరీరధారి గత 


జన్మవాసనల నన్ముసరించి పాపమును గూడ సంపాదించు కొనుచున్నాడు. 


ఎట్లనగా నుత్తములమే, స్త్రీలను, బాలురను వృథాగా నిందించుట, బాధంచుట, 
శిక్షించుట లాది కృత్యములు బీవబాధాక రములైనవి ఈ వాక్కు చేతనే చేయుచు 
దాని పాపఫలము పొందుచున్నాడని పెద్దలు చెప్పరా ? | 


ఆదిగాక మోసకారి మాటలతో ప్రజలను డ్రోహము చేయుట, యితరుల 


కనరాని మాటలాడుట, ఇతరులపై లేవిపోవి నేరములు మోపిబా ధింవజే యుట; 


లేని యపనిందలు తనకు లోపలగల నహంకారము కొలది సృష్టించి వెదజల్లుట, 
సర్వ విధములగు (దోహవాక్యవయులతో నితరులను వంచించుట యవి 
'వా(గూపదోషనములు అళక్త దుర్భనత్వ వునబడు యింకొక దుర్గణము 
వాగింద్రియము ద్వారా విస్తరిల్లుచున్నది. ఒకరికి యింకొక ర మీద కోపమున్నద 
నుకొనుడు. తనకు కోపమున్న వారిని సమర్ధత గల వారినిగా నెరుగును, తనలోని 
కక్ష తీర్ఫుకొనుట వీలుపడని సామర్థ్యము గలవాడు యెదుట వాడుండగా వానిని 
జయించు నుపాయము, కనీసము వాని కపాయము గాని బాధలుగానివచ్చు 
మార్గము వెదకు వానిని ఆశక్తదుర్ణనుడని యందురు. వాడు తనలోని కోపమో, 
యసహనమో తీర్చుకొనుటకు వాని శత్రువుగా నున్న నింకొక బలవంతునితో 
సహవాసము చేయును. వాడట్లు చేసియు యెదుట వానిపై యీ సమర్శవి 
ప్రోత్సహించి లేని నేరములు, కొండియములు చెప్పి టెచ్చగొట్టీ బాధించును. 
ఇది యంతయు వా([గ్రూవ క్రియాఫలితముగా పెద్దలు నిర్ణయించిరి. 


ఇంకనూ వాక్కు నుండి వచ్చు పాపకృత్యములలో దొంగ సొత్యుము,. 
ప్రమాణము రెంటిని చెప్పబడియున్నది. దొంగ సాశ్యమనగా తాను చూడవిదియు 
.ధనమునం దాశచే యితరుల కుపకారము జరుగునదియునగు పవియందు 
పదిమందిలో గాని, న్యాయస్థానమునందు గాని యబద్దమును నిజముగా 
మోసముతో చెప్పుచు ద్రోహ మొనరించుట వాక్కు రూప మహాపాపమగును. 
ఇదియును గాక యింకొక పాపము వా(గ్రూవమున వచ్చును. 


ఏ విషయమైనను తాను చూడనిది జరుగనిదియు పదిమందిలో నిలబడి 
యేదో లాభమపేక్షించియో, వగసాధింపు చర్యగానో దొంగ ప్రమాణములు 
'వదిమంది నమ్మునట్లు యితరుల కపకారమగు నబద్దమును నిజముగా భావించి 
డ్రోహచింతనతో చేయు ప్రమాణము కూడా వాక్కు ద్వారా పొందబడుచున్న 
పావకృత్యమనియు, నరకబాధల నందజేయునదియునని అందురు. 


వా! 


ఇంతవరకు అష్టాంగ యోగములను గురించి చర్చించినాము. ఈ యష్టాంగ 
యోగములో చివరనున్నదియు యోగి చేరవలసిన గమ్యస్థానమైనదియు సమాధి 
యనబడు జీవబ్రహ్మాక్య సంధానక్రియ. దీనిని గురించి సామాన్యులు చర్చించ 
జాలని మహదిషయము. ఇడి యనుభవ పూర్వకముగా పొందదగినదియు 
ననుభవిరంచదగివదియునైయున్లుది. చేతనైనంతలో దాని వివరము గూడ మన 
మెరుగదగి యున్నది. సమాధి చెందుటకు సన్నిహితమార్షము (ప్రణవనాద 
శ్రవణము ప్రణవనాద మననేమియో మన మెరుగదగును. ప్రణవమనగా ** ఓం? 
యను నాదము చేయు నక్షర పర।బ్రహ్మమని యోగశా, స్త్ర, వేత్తలు నిర్దారించిరి. 

“ఓం” అను ఆక్షరములో మూడక్షరముల కలయిక ఉన్నది. అవి “అ 
కారము “ఊఉ” కారము “మి” కారము మూడకరములు కలియగా నది 
ప్రణవాక్షరముగా మారి పరబ్రహ్మ నాదమైనది. ఈ నాదము యెట్టు యోగికి 
తెలియును ? దానిని నెరుగు మార్గమును గమనించవలయును. ఇదివరులో 
నారు చక్రములు శరీరములో మూలాధారము నుండి ఆజ్ఞాచక్రము వరకున్నవని 
చెప్పబడినది. మూలాధారము, స్వాధిష్టానము, మణిపూరకము యివి మూడు . 
దిగంవవెట్లుగా చెప్పబడినవి. ఇంక పమెట్లు అనాహళము, విశంద్ది, 
ఆజ్ఞాచక్రములు. 

_ యోగాభ్యాస పరుడు మూలాధారము, స్వాధిష్టానము, మణిపూరకము 
వరకు కుండలిని నాడిని ప్రవేశింప జేసి వాటి యనుభవానంతరము అనాహత 
చక్రములో (ప్రవేశించును. ఇందు (ప్రవేశించినది వెొందలు నాదములు 
లేచుచుండును. ఈ నాదముల విషయము యిది వరలో చర్చించితి గదా! యీ 
నాదములను యోగి శ్రద్దగా వినుచుండవలయును. యై నాదములు సముద్ర 
తరంగములవతేను, యురుములు మెరుపులతో గర్జించు మేఘ గర్జనలవలెను, 


ఫోయంంకర పళ పళ ధ్యనులతోను ఏల్పితతంచరిరిడంనః ఇటు ఎన్సించు 
తైనాదమును యోగి శ్రద్దతో యితరములగు యోచనలు లేకుండా వినుచుండ 
ఎంలయును. అబ్బు వినుచుండుటలో జివాత్మ (ప్రాణశక్తి) పరమాత్మయందు 
కీనమగుచుండును. ఆ నాదము, భయంకర ధ్వనులు వదిలి శ్రవణానందమగ, 
ధనులతో ఘంటానాదము, కాహళనా వము, మృదంగనాదము, వీణానాదము, 
వణునాదము మొదలగు సన్ననివన్నీ శ్రవణ సుభ గమైన ధ్వనులు (వాదములు) 
అనాహత చ[క్రము నుండి యోగికి విన్సించుచుండును. యీ నాదములను యోగి 
ఎలనరహితముగా నుండీ వినుచు బ్రహ్మానందమందుటయే ముఖ్యమగు సారము. 
ఇంతటి సుఖతరము బ్రహ్మపదానుభవము గల్గించు నాదసుఖము 
సామాన్యాతీతమగు మహాపుణ్య ఫలితముతో గాని చేకూరదు. ఇట్టి సుఖము 
నందుటకు నాడీమండలములోని పదునాల్గు నాడులు చక్కగా సుషుమ్మా 
నాడినుండి సాగుచుండును. ఇవన్నియు సాధకుడు వాయువును చక్కగా పూరించి 
శరీరమంతయు నా వాయటవును వ్యాపింాజేయును. మవోంతరాళమునక్రు 
పోవుబాటగా చేయును. వాయునిరోధముల ఎలన శరీర సంబంధమగు వాసనలు 
నశించిపోవును. వాసనలు నశించుటకు ముందు చిత్త గుణము నశింపజేయును. 
తత్త్వమును గురించి జ్ఞానము గల్లిశోభించు వరకు వాసనలు నశింపవు. 
మనస్సుయే మహో వషపయుములో అయిచబడునో, వాయువులండు లయమ గును, 
వాయువు లయము గాబడిన దొనియందే మవస్సు లయిమగుచున్ననది. నాదము 
విను యేకాగ్రస్టిలోకి వచ్చిన సమాధి పూర్వష్టతిలో మనస్సు సుషుమ్నా 
రందర్రాగ్రమున లీనమగుచున్నది. సమాధికి చెందు స్టితికి ముందు నాదము, 
ఒందువ్లు, కళ వీటి నధిగమించవలయును. నాచములను గురింసా ఇదివరు లో 
వివరించబడినది. కళకు గురించి యెరుగ వలయును. ఈ కన్సించు కళలు యోగి 
యాకాశవభము గన్పించగా, దాని యందు యివి మాటిమాటికి దృశ్యమాన 
మగును. ఈ యాకాశములలో భేదములున్నవి అనగా తెశవతి యోగి దర్శించుట 
కీ యాకాశములు గన్పించుచుండును. వాచీలో ముందు హృదయాకాంశం. 


నాం అనామక నాలా దానాల ఎంజా నాలం టకా నావా బనానా వచాడు టాకా నాకానాకముతడానా వాడాలా... నా మాపనాలు నలు రాలుటను. దవత నతన చనా తాత 


TTT స 


తరువాత పరాకాశము, తచువరి మవోకాశము, యనంతరము తత్వాకాశము, 
పిదప సూర్యాకాళము గన్చింపసాగును. హృదయాకాళం రూపము, ధ్వనీ 
లేకుండా నిర్మలమగు పటమువలె గన్చించుచు దివ్యతేజము చిమ్ముచుండును. 

పరాకాళంలో వెల్లు కన్పించదు. మవాంధకారము. గ్రమ్మినట్లు తట్టుచు 
కొంత నిలచును. పిదప మహవోకాశ దర్శన స్థితి వచ్చును. ఈ మవోకాళశము 
దర్శించునపుడు నానా విధములగు భయంకర ధ్వనులు, చుహో జ్వాలలు 
చుట్టుముట్టి నట్టు మవోభయం గల్చించునదిగా నుండి హృదయమునకు సత్వము 
నిచ్రును. దాని తరువాత తత్వాకాశచు గన్వించును. ఈ తత్వాకాశమునందు 
యన్న రకములగు కాంతులు యనేక వర్ణములతో కన్చించుచు హృదయావ్లాదము 
యోగిక వచ్తుతుండును. వివర దర్శన మచ్చువది షూర్యాకాశం. 

ఈ యాకాశమునందు కోట్‌ సూర్యుల కాంతులు చిమ్ముచు తీవ్రమగు 
రీతిగా సూర్యబింబములు దర్శనియమగును. వీటిని నేర్చుగల యభ్యాసముతో 
గురువుగారి సలహాల ననుసచెంది దత్తింపదగుడు. లేకున్న తయ(భ్రాంతులో, 
చూతెచ ఐనేవెచా గళ్లతోయుతు రే రాగమున ఛిన్న ప్పి గల్స్నించగ లదు. ఈ 
ఆకాశములు దర్శించు కలంలో యొక యాకాశం చర్శింయచుండ మరొక 
యౌాకాశం చర్శనియమనగు కాలమందు విత్కళ లను పేరు పొందిన విచిత్ర 
దృశ్యములు గన్ఫించసొగును. ఆ దృళ్యములలో నొక సారి దివిజగంగ 
మవో(ప్రహహంగా గన్నించును. ఇంకొకసారి రసము|ద్రము గన్పించును. 
మరొకసారి యమృతము ప్రోగుగా గన్చింయను. మరొక మారు తెల్లని పూవులు, 
శివుడు నంచెకేశ్వరంకు, వేయితంలితో నాదిశేషుడు మొదలగు కళలతో 


చప్పననాచ్తును. ఈ కఖభలనగా నేమి ౧ యక, శతు సమాధానముగా నిట్లు 
2 నేక 


క ల న (= వ 4 Cr వ్‌ జంట మే ఫూ ఆక 
జార తులు. ఈ లల బైప్యాహాసంురంంను. చేవ చంతు అయంవుగు 
cs“ “AER త OF any ల్లన్‌ కోరల a 
కాలయు వందు పదద ముకు. గో 1 వం సాయం కగనకమే యో చత్కభా 
బో త్ల జ 
థర్మనమగొ యందురు 
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గన్చించసాగినది మొదలు బ్రహ్మజ్ఞానము వృద్ది పాందుచుండును. ఈ కాలమందే 

యోగివర్యునిలో నున్న చక్రములు చక్కగా వికసించ్లుచు శోభించుముండ గలవు. 

యీ యార చక్రములు దాటిన పిదప గమ్యస్థానముగా సహస్రారమను చక్రము 
గలదు. యీ సహస్రార చక్రం యిది వరులో చెప్పబడిన యిడ పింగళ, సుషుమ్నా 
నాడీత్రయం యిందులో కలియుటచే నది సర్వసంగమ 'ప్రడెళమై యుండును, 
యోగావస్టలో నున్నపుడు కనుబొమల మధ్యనున్న మహాతేజము (దృశ్యమాన 

మగునది) హృదయాకాశములో జేరును. 

నాటీ నుండి శరీరమందలి యిం;(ద్రియుములు తమతమ లక్షణములు 
'విడిచిపెట్టగా యోగి బ్రహ్మానందములో బడి మున్షి తేలుచుండును. అప్పుడు 
దశ విధ మండలములలో గలుగునాదములు మేఘాకారములో యోగికీ గన్ఫించు 
చుండును, 

ఏ యోగి నాదమును స్టిరపడుచున్యొడో, ఏ మహనీయుడు శుక్రమును 
చలనరహితంగా నిలపగలుగుచున్నాడో, నో మహామునీంద్రుడు చిత్కళలను 
ఇతరాకాశాలయందు లయుపరచి నిల్పగల్నువ నాడో యాతడు బ్రవ్మోనందం 
చెందు స్థితికి వచ్చినట్లు తెలియవలయును. 

తరువాత నాతడు సహ(స్రాళములో (పవేశించి యంందు హంన 
రూపమునండి ప్రణాళించుచు దశ విధేం[దియములతొ్‌ వాయువు సంచారం 
స్తంభింవజేసి మస్సులో నున్న వృత్తులను ముండే ఇమడ్చీ లేకుండాజేసి స్థిరత్వ 
మానందరూపమంది లయాత్మను బ్రహ్మములో మనస్సు నిల్బుట సమాధి 
యుందురు. ఇది యోగశా(న్హ విధానముగా రారాగ ప్రభావము చెందు 
ముహాోయోగుల మార్గంగా తెలియవలయును. 


చుంగళను మహాడ్‌ 

సర్వము నంవ్రూర్హము 
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నప్తాత్వరభ మూరూఢం [(ప్రభవడం కళత్యపొత్యవమ్‌ 
శ్వేతవద్య ధరం బేఎం తం సూర్యం [(నణియమావ్యాపామ్‌. 


ఆసనములు వేయనివారు సూర్య నమస్కారములు ఆచరించ వచ్చును. 
ఒకే రోజున రెండూ చేయుట వుంచిది కాదు ) భారతీయ వజ్ఞానము 
జాన్నత్యమును చాటు మహత్తర యోగ వ్యాయామము సూర్య నమస్కారములు. 
ఇందు రెండు భాగములు. ఒకటి : మంత్రము, రండు: పది భాగములు గల 
వ్యాయూమయోగము. సమగ యోగ వ్యాయామమెది. సూర్యాభముఖముగా 
నమస్కార పతి యందు ఒక్కొక్క మంత్రము చొప్పున బిగ్గరగా పఠించుచు 
ఒక్కొక్కసారి యోగ వ్యాయామము చేయవలెను. 


మంత్రము చదువుట అనేక మానసిక, శారీరక ప్రయోజనములకు 
హాతువు. ఆ మంత్రము లివి :- | 


1 ఓం హీం మెత్రాయ నమః 

2 ఓం 'ట్రాం రవయే నమః 

3 ఓం (హూం సూర్యాయ నమః 

4. ఓం (హైం భానవే నమః 

5. ఓం హం ఖగాయ నమః 

6 ఓం హః వూష్టి నమః 

7 ఓం (హాం హిరణ్య గర్భాయ నమః 

8 ఓం హ్రీం మరీచయే నమః "' . 
9. ఓం హ్రూం ఆదిత్యాయ నమః 

10. ఓం (హైం సవిత్రే నమః 

11. ఓం హ్రీం అర్కాయ నమః 

ది. ఓం (హ్రః భాస్కరాయ నమః. 

13. శం హ్రాంహ్రీం మిత్ర రవిభ్యాం నమః 


జ nn 


14. 
"415; 
16. 
LT: 
కవ. 
19. 


20. 
21. 


22. 


Nn 
లం 


24. 


జతి. 


ఓం (హూం హైం సూర్య భానుభ్యో నమః 

ఓం హం హః ఖగ పూషాభ్యాం నమః 

ఓం ప్రోం-హీం హిరణ్య గర్భ మరీచిభ్యాం నమః 

ఓం హ్రూం (సాం. ఆదిత్య సవితృభ్యాం నమః 

ఓం హం (హంః అర్కభ్కారాభ్యాం నమః 

ఓం. (హోం. హ్రీం (హూం (హైం మిత్ర 
రవి సూర్య భానుభ్యోనమః 

ఓం హైం (హః (హైం హ్రీం భగ పూష హిరణ్య గర్భ 


మరీచిభ్యో నమః 
ఓం హూం (హైం (హూం (హః ఆదిత్య సవిత్రార్క 
భాస్కరేభ్యో నమః 


ఓం [వోం హ్రీం హ్ర్రూం(హ్లైం హ్రః ఓం వ్రోం హైం హూం 
హ్రౌం హ్రఃమిత్ర రవి సూర్య భాను ఖగ పూష హిరణ్యగర్భ 
మరీ చాదిత్య సవిత భాస్కరేభ్యో నమః 

ఓం (హ్రాం హ్రీం (హూం (బ్రాం హః ఓం హ్రాం హ్రీం (హూం 
(హాం (హః మిత్ర రవి సూర్య భాను ఖగ పూష హిరణ్యగర్భ 
మరీ చాదిత్య సవిత భాస్కరేభ్యోనమః 

ఓం [హోం హ్రీం హ్రూం (హాం హః ఓం హ్రీం హ్రీం (హూం 
(స్తాం ధ్రః మిత్ర రవి సూర్య భాను ఖగ పూష హిరణ్యగర్భ 
మరీ చాదిత్య సవిత భాస్కరేభ్యో నమః 

ఓం సవిదత్ర సూర్యనారాయణ నమః 


ఇవి భీగ్గరగా. స్పష్టముగా, సుద్నీర్షముగా, సంపూర్ణముగా, సరిగా 
చదువదగిన మరీత్రములు తెలిసిన వారివే వెప్పించుకొనుట మంచిది. ఇవి ఏవో 
అక్షరముల సముదాయము కాదు. అద్భుత ప్రయోజనము గల మంత్రములని 
అనుభవములో తేలికగా [గ్రహించవచ్చును. 


వుం[త [ప్రయోజనములు : 
టఓ౦ : అనునది బిగ్గరగా బొడ్డునుండి పూర్ణముగా ఉచ్చరించుట 
వలన కంఠనాళములు, హృదయము, ఉదరము, మెదడు మొదలగునవి యన్నియు 


ఉత్తేజితము లగును. _ఇది నాభియందున్న మణిపూరక చక్రమును (ప్రకాశింప 
జేయును. > 


[హాం : హృదయము నుండి వెలువడును. వాయునాళము, గొంతు, 
గుండె, పొట్ట, మెదడు లనువానికి బలమిస్తుంది. శ్వాసకోశముల పై భోగములను 
బలపరుస్తుంది. ఆహార నాళములోని విషక్రిములను నశింపజేస్తుంది. పరిశుద్ద 
రక్తము హృదయము నుండి శరీరమంత టికి వ్యాపిస్తుంది. ఉబ్బసం, క్షయ 
వ్యాధులను రానీయదు హృదయ స్థానవుందున్న అనాహత చ క్రమమును 
(ప్రకాశింవజేయును. 


(హీ౦ : కంఠము నుండి వెలువడును. కంఠము, అంగిలి, ముక్కు, 
రమ్ము, హృదయము, జీర్ణకోశములకు పుష్టి నిచ్చును. శ్వాస కోశములందు, 
ఆహారనాళములందు వుంకు కపాదులను నేదించి బయటకు గెంటును. సమస్త 
కంఠ వ్యాధులను, టాన్సిలు మున్నగువారిని నివారణకు మంచిది. యౌవనము 
కలిగిస్తుంది. కంఠమందున్న విశుద్ధ చక్రమును ప్రకాశింపజేస్తుంది. 

(హూం : నాభీ నుండి వెలువడను. లివరు, సీను, ఉదరము, 
ఆంత్రములు, పొత్తికడుపు, జననేంద్రియములు మున్నగువానికి మంచిదీ. స్రీ, 
లీ యక్షరము నుచ్చరించుట పొత్తి కడుపు బాధలు, ముట్టుకుట్టు నొప్పి మున్నగు 
వాని నివారణకు చాలా ఉపయోగకరము. 

(హం : మూత్రపిండములకు పుష్టినిచ్చును. మూత్ర సంబంధమైన 
సమస్త వ్యాధుల నివారణకు, నపుంసకత్వము, వంధ్యాత్వ నివారణకు ఇది చాలా 
ఉపయోగకరము. స్వాధిష్టాన చక్రమును ప్రకాశింపజేయును. 


—ర——————— 


* హొం : మూలాధారము నుండి వెలువడును. మలకోశము, 
ఆసనములు, వమూత్రపిండ ములు మున్నగువానిని ఆరోగ్యపరచును. 
మలబద్దకము, మూత్ర వ్యాధుల నుంఢి కాపాడును. మూలాధార చక్రమును 
ప్రకాశింపజేయును. కుండలినీ శక్తిని మేలుకొలుపును. 

(హః : ఇది ఒక విధముగా అన్ని భాగములకు ప్రయోజనకరము. 
కంఠము, రొమ్ము, గుండె, ఉదరము, జ్లంత్రములు మున్నగనవి యన్నియు 
దీని వలన సంచలనమునంది వానికి సంబంధించిన వ్యాధులు గుండెదడ, నీరసము 
మున్నగువాని నన్నిటిని నివారించును. 

ఈ వివరములను గమనించినప్పుడు ఈ మంత్రముల వెనుక ఎంతెంత 
శాస్త్రీయ విజ్ఞానము, అనుభవమున్నదో అర్దమవుతుంది. మొదట ఎవరినుండైన 
చక్కని ఉచ్చారణ విధానము నెరుగుట యుక్తము అయితే సూర్య నమస్కారములం 
దిదియొక అంశము మాత్రమే. నమస్కారస్టితిలో వుండి ఒక మంత్రము నుచ్చరించి 
ఆ తర్వాత క్రమముగా శరీరక యోగమును చేయవలెను (ఆరోగ్యము తక్కువగా 
నున్నప్పుడు) గర్భిణీ స్థితిలోను, పండువృద్దులు శారీరక వ్యాయామములను 
మినహాయించి ఈ మంత్ర భాగమే ఆచరింతురు. కొందరు ప్రత్యేక కారణము 
లందు ఈ వుం(త్రములనే 108 సార్లు వంతున చేయుటయు కలదు. 
సాధారణముగా (ప్రతివారు పై మంత్రములను, ఆ తర్వాత ఈ క్రింది శారీరక 
సాధనమును యధాశక్తి ఆచరించనగును. 
సూర్య నమస్కారము : 

. ఆవస్థానం జానువాసం తతశ్చోర్ద్వ నిరీక్షణమ్‌ ! 

ఎపుస్తులితపూర్వం చ సాష్టాంగ నమనం పరమ్‌ 

ఫష్ట్రం కశేరు సంకోచం కశేరి ర్విస్తర స్తనః 

పునరూద్ద్వత్నణా దీనాం వ్యు(క్రమం క్రమశళో భవేత్‌ 

ఇత్యేతై రాసనైః కుర్యాత్‌ సూర్యస్యోపాసనం సరః 


౯1 


"సూర్య నవుస్కార వుందలీ దశ బ్లతులు ఈ శ్లో కములందు 
ఎవరింపబడినవి. ఇందుకు కొద్ది భేదముతో చేయు సంప్రదాయములును లేక్ష 
పోలేదు. ఈ శ్లోకము ప్రకారము జరుగు సూర్యనమస్కారము ల్రివి_ 

1. అవస్థానం * చిత్రము (1) లో వలె నిటారుగా కాళ్ళు, చేతులు 
కలిప ధృఢముగా నిలిచి నమస్కార యోగమందు శ్వాసను-పూరించి, పొట్టను 
లోతునకు పోనిచ్చి, దృష్టిని నాసికాగ్రముపై నిలిపి యుంచవలెను. ఆ తర్వాత 
మొదట మంత్రమును పఠించి పెదిమలు కలిపి రెండవ దశక్రు పోవలెను, శ్ర 
(పథము దశ వలన కాళ్ళు, చేతులు, వెన్ను ఉదరము, భుజములు, డేళ్ళు, 
మేడ కండరములు వివిధ (గంధులకు వ్యాయావువుగును, జీర్ణ శ క్రి పెరిగి 
మలబద్దకము నివారణ మగును. 

2. రెండవ ఆసనము ఈ చిత్రములో వలె చేతులెత్తు సంప్రదాయము 
కలదు. | 

3. జానువాసనము : 3వ చిత్రమునందు వలెశ్వాసను బిగించియే 
వంగవలెను. అరచేతులు నేలకు, ముక్కు మోకాళ్ళకు తగులు వరకు వంగవలెను. 
శ్వాసను వదలవలెను. మోకాళ్ళు వంచరాదు. 

దీని వలన ఆంత్రములు, నడుము, తొడలు మున్నగు వానికి 
వ్యాయామము లభించును. ' 

4. కొర్చుతణ : నాల్గవ చిత్రములో వలె ఎడము కొలును వెనుకకు 
బాప ఊక్వుముఖముగా చూచుచు దృఢముగా వుండవలెను. శ్వాసను 
పూరించ4లెను. పాదన శు, వెన్ను, కటి ప్రదేశము, మెడ, కంఠమునకు దీని 
వలవృవ్యాయామ కు లభించును, అట్లే లివర్‌, ఫ్రున్‌లకు ప్రయోజనము కలుగును, 

5. తులితవవు : 5వ చిత్రముతో ఏలె శరీరమంతయు ఒక సరళరే 
వలెనుంచి, దృష్టి క్రిందకు దించి చేతులపై, కాలి వేళ్ళపై మోపి వుంచవలెను. 

వేళ్ళు, చేతులు, మెడ నరములు బలపడును. 

6. సాష్టాంగము : 6వ చిత్రములో వలె అరచేతులు, ముక్కు, రొమ్ము, 


TTD) 


మోకాళ్ళు, కాలిద్రేళ్ళు నేల నానునట్టుండవలెను. పొట్టను లోపలకు లాగి గాలిని 
ముక్కుతో విడువవలెను. ధైరాయిడ్‌ (గ్రంధి, మణికట్టు, చేతులు, కాళ్ళు, కీళ్ళు 
మున్నగునవి అన్నియు వ్యాయామము పొందుట. 

7. కశేరు సంకోచన : 7వ చిత్రములో వలె శరీరములో వలె వెనుకక్తు 
వంచి ఊద్ద్యముగా చూడవలెను. గాలిని పీల్చవలెను. గొంతు, మెడ కండరములు, 
నరములు, గ్రంధులు వ్యాయావు వుందును, రొమ్ము, శ్వాసకోశము, ' 
విస్తరించును. క్రిములు బయల్వెడలును. ఊబ శరీరము తగ్గును. లివరు ప్పీను, 
ఉదర వ్యాధులు నివారణ యగును. వెన్నెముక [గ్రఎధులు దృఢపడును. మెదడు 
నరములు బలపడి మేధాశక్తి పెరుగును. 

౨. కశేరు వికసన : రివ చిత్రములో వలె నుండి గాలిని పూరించి వుంచి, 
పాదములు పూర్తిగా అన్చి, మోకాళ్ళ మధ్యగా దృష్టి సారించాలి. చేతులు, కాళ్లు 
చాచి వుండాలి. శ్వాస చేయాలి. దీని వలన మణీ కట్లు, పాదములు, చేతులు, 
కంఠము, మెడ, షాట్ట, నడుము, కాళ్ళు అన్నీ ప్రయోజనము పొందును. ఇది 


Cus 


ల. 


చేయుటవలన క్షయవ్యాధి భయముండదు. వుధాశక్త్‌, జ్ఞాపకశక్తి, ఓర్పు 
మున్నగునవి పెరుగును. 


9. ఊర్దేకణ : ఇది నాల్గవ కో వంటిీడే. 

10. జానువాస : ఇది మూడవ స్టితి వంటిడె. గాలీ విడవాలి. 
అవస్థానం : రెండవ నమస్కార స్ట్రితి వలెనే.. 

ఈ స్పితులన్నియు కలిసి ఒక నవుస్కారవము పూర్తవుతుంది. 


నమస్కారము ఒక్కొక్క మంత్రముతో చేయవలెను. 
కొన్ని జాగత్తలు: 


Ls 


ఆసనములను గాని, సూర్య నమస్కారములను గాని పరగడపున 
వులవిసర్థనాదుల తరువాత, (ప్రభాత సవుయవున పరిశు[భ 
వాతావరణంలో చేయాలి. 

శరీర శక్తికి తగు మాత్రమే చేయాలి. సన న. సుఖముగా 
నిర్వహించునట్లు చేయాలి 

చేసిన తర్వాత కొంత విశ్రాంతి కొంచెము పాలు తీసుకొనడం మంచిది. 

సూర్యరశ్మి తగులుటయు మంచిది. 


. ఆరంభమున తెలిసిన వారి సాయం పొందుట మంచిది. దీని విషయమై 


మంచి (గ్రంధముల సాయము కూడా పొండవచ్చును. 

ఉదయము, సాయంత్రము కూడా చేయుట ఉత్తమము. ప్రతి రోజు 
నియమిత సమయములందివి జర గాలి. 

స్నానము, పరిమితమైన సాత్విక భోజనము, ఆవివాహీతులైన యెడల 
బ్రహ్మచర్యము, వివాహితులైన నియమపూరిత గ్నార్టస్ట్రము. ఉత్తేజ 
పదార్భములన్కు మనస్సులను వికృతము చేయు ([గ్రంధాదులను 
విసర్టించుట, ప్రతి పనిలోను కాల నియమము ఇత్యాధి సాధారణ 


. నియమములును ఆవశ్యకము. తేలీకయైన పద్దతిలో, తక్కువ శ్రమతో 


వ్యయరహితముగా సంపూర్జానందము, "ఆరో గ్యము ఆయుర్జాయము, 
ధ్యేయనిష్ట, మనశ్శక్తి మున్నగ౫వానిని పొందు ఆద్భుత సాధనమిది. 
ఆబాల గోపాలము ఆచరించి తీరవలసినట్టిది. 


(సర్వసాధారణ ముగా ప్రతివారూ నిత్యవూ సూర్యోదయ వేళ 
పఠించదగినది. నర్వరోగనివారిణి - సంతాపవారిల్రైకనూర్వ నమస్కారములు 
నిత్యవూ జోయుదగినవి. కనీసం ఆదివారం తూకం వుధ్యవూాంసాదుంలు 
పర్ణనీయుములు.) 

ఆదిదేవ సవుస్తుభ్యం (ప్రసీద వువు భాస్కర 
దివాకర నవుంస్తుభ్యోం (ప్రభాకర నవె౮ాస్తుతే 4 


సప్తాళ్ళర థ్వవూరూఢం (ప్రచండం కళ్యాపొత్య్రజుం 
శ్వేత పద్యథరం దేవం తం సూర్యం పణ వూవ్యు హం 2 


లోహితం లధమూరూఢం సర్వలోక పితావుహం 
వువోపొపహలొం దేవం తం సూర్యం (ప్రణయావ్యుహం 


(లై గుణ్యం చ వువోళూరం (బహ్మావిష్టు ము హేళశ్వూరం 
వువోపాపవోరం దేవం తం సూర్యం (పణ చూవ్యుహం 4 


బృంహితం తేజసాం పుంసం వాయురాకాళ వేవచ 

(ప్రభుస్తం సర్వలోకానాం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం 5 
బంథూాక పుష్ప సంకాళం పోర కుండల భూషితం 

వీకచ(క్రధరం దేవం తం సూత్యం ప్రణమూవ్యుహం ద్‌ 


విశ్వేళం విళ్వకర్లారం వువోలే జః (పదీపనమ్‌ 
వువోపాపహరం దేవం తం సూర్యం (ప్రణమూవ్య వాం 7 


శ్రీవిష్ణు జుగలాం నాధం జ్ఞానవిజ్ఞాన హపోత్షదం 
వువోపాపహరం దేవం తం సూర్యం (పణ మూవ్యు హం 8 
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